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10.2 Atypische Arbeitszeitlagen

Einfithrung

Die Lage der Arbeitszeit beschreibt, zu welchen Zeiten gearbeitet wird, also zu welcher Uhrzeit, aber auch an wel-
chen Tagen. Insbesondere die gesundheitlichen Effekte von Nacht- und Schichtarbeit wurden in der Tradition der
Arbeitszeitforschung vielfach erforscht. Viele Uberblicksarbeiten zeigen, dass sich Nacht- und Schichtarbeit nach-
teilig auf die Gesundheit auswirkt (MORENO et al., 2019, AMLINGER-CHATTER|EE, 2016). Die gesundheitlichen
Effekte von Wochenendarbeit wurden nicht so umfangreich erforscht, die Befundlage deutet aber darauf hin, dass
auch sie mit Nachteilen fiir die Gesundheit und die Work-Life-Balance einhergeht (z. B. AMLINGER-CHATTERJEE,
2016).

Die Lage der Arbeitszeit spielt eine wichtige Rolle fiir die Gesundheit und das Wohlbefinden von Beschiftigten. Bei-
des kann dadurch beeintrichtigt werden, dass Arbeit sozial wertvolle Zeiten besetzt, wenn z. B. am Abend oder am
Wochenende gearbeitet werden muss. Beeintrichtigend kann sich auch eine schlechte Passung von Arbeitszeit
und individuellem zirkadianen Rhythmus, also der "inneren Uhr" des Menschen, auswirken. So weisen sowohl Ar-
beit am Wochenende als auch Nacht- und Schichtarbeit Zusammenhinge mit der Gesundheit und Work-Life-
Balance von Beschiftigten auf (BAuA, 2016).

Die Analysen der BAuA-Arbeitszeitbefragung zeigen, dass regelmiflige Arbeit am Wochenende weit verbreitet ist.
43 % der Beschiftigten arbeiten mindestens einmal im Monat am Wochenende (BAuA, 2016; BACKHAUS et al.,
2018). Von diesen arbeitet mehr als die Hilfte nicht nur an Samstagen, sondern auch regelmiRig an Sonn- und
Feiertagen. In den verschiedenen Wirtschaftszweigen ist Wochenendarbeit unterschiedlich weit verbreitet. Am
meisten findet Wochenendarbeit im Gastgewerbe, im Bereich Kunst, Unterhaltung und Erholung sowie im Handel
statt.

Die grofRe Mehrheit (8o %) der Beschiftigten arbeitet normalerweise im Zeitrahmen zwischen 7 und 19 Uhr. 8 %
der Beschiftigten haben versetzte Arbeitszeiten, wie z. B. feste Friih- oder Spitdienste, 5% arbeiten in Wechsel-
schicht ohne Nachtanteile und 7 % arbeiten in Wechselschicht mit Nachtanteilen oder in Dauernachtschicht (vgl.
Abb. 10.2-1).

B Arbeitszeit zwischen 7 und 19 Uhr
versetzte Arbeitszeiten
B Wechselschicht ohne Nachtarbeit

Wechselschicht mit Nachtarbeit
oder Dauernachtarbeit

Rundungsfehler maglich

Abb. 10.2-1 Anteil der Beschiftigten mit verschiedenen Arbeitszeitlagen (n =17 934; BAUA, 2016)

Schichtarbeit

Schichtarbeit bezeichnet eine Art der Arbeitsgestaltung, bei der im Rahmen eines festgelegten Zeitplans Arbeitneh-
mer im Schichtdienst versetzt nacheinander eingesetzt werden und ihre Arbeit innerhalb eines Zeitraums, jedoch
zu unterschiedlichen Zeiten, verrichten (Artikel 2 Nummer 5 der Richtlinie 2003/88/EG des Europdischen Parla-
ments und des Rates vom 4. November 2003 iiber bestimmte Aspekte der Arbeitszeitgestaltung). Schichtarbeit
stellt damit meist die Ausdehnung der Betriebszeiten iiber die "Normalarbeitszeit" hinaus dar. Dabei sind unter-
schiedliche Ausdehnungszeiten méglich, die entweder in den frithen Morgen, den Abend, die Nacht und/oder das
Wochenende hineinreichen.

Etwa ein Fiinftel der Beschiftigten arbeitet normalerweise auch auflerhalb normaler Tagarbeitszeiten zwischen 7
und 19 Uhr (BAuA, 2016; BACKHAUS et al., 2018). Schichtarbeit kann sich negativ auf die Gesundheit auswirken
(z. B. Typ-2-Diabetes, Herz-Kreislauf-Erkrankungen vgl. MORENO et al. 2019). Auch Beeintrichtigungen wie chro-

nische Erschépfung, Verdauungsprobleme, Reduktion der Leistungsfihigkeit und ein erhéhtes Unfallrisiko hingen
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mit Schichtarbeit zusammen (vgl. z. B. TUCKER und FOLKARD, 2012). Beschiftigte, die in Schichtarbeit arbeiten,
berichten hiufiger von gesundheitlichen Beschwerden als Beschiftigte, deren Arbeitszeiten zwischen 7 und 19 Uhr
liegen (vgl. Abb. 10.2-2).

Nachtarbeit

Nach dem Arbeitszeitgesetz (ArbZG) § 2 ist Nachtzeit im Sinne dieses Gesetzes die Zeit von 23 bis 6 Uhr, in Ba-
ckereien und Konditoreien die Zeit von 22 bis 5 Uhr. Nachtarbeit im Sinne dieses Gesetzes ist jede Arbeit, die mehr
als 2 Stunden der Nachtzeit umfasst. Nachtarbeitnehmer im Sinne dieses Gesetzes sind Arbeitnehmer, die auf-
grund ihrer Arbeitszeitgestaltung normalerweise Nachtarbeit in Wechselschicht zu leisten haben oder Nachtarbeit
an mindestens 48 Tagen im Kalenderjahr leisten. Wihrend Nachtschichten bei vielen Beschiftigten in Wechsel-
schicht zur Arbeit gehdren, arbeiten etwa 2 % der Beschiftigten in Deutschland ausschliefRlich nachts (STRAUSS &
BRAUNER, 2020). Mudigkeit und Erschépfung sowie Schlafstérungen treten bei Wechselschicht mit Nachtanteilen
haufiger auf als bei Schichtarbeit ohne Nachtanteile. Von den tibrigen betrachteten gesundheitlichen Beschwerden
sind sowohl Beschiftigte in Wechselschicht mit als auch ohne Nachtanteile hiufig betroffen (vgl. Abb. 10.2 2).

Riicken- und
Kreuzschmerzen

M Arbeitszeit zwischen 7 und 19 Uhr

versetzte Arbeitszeiten

Schlafstérungen B Wechselschicht ohne Nachtarbeit
Wechselschicht mit Nachtarbeit

Midigkeit oder Dauernachtarbeit

Erschépfung

Nieder-
geschlagenheit

kérperliche
Erschopfung

I T T T T |
0% 20 % 40 % 60 % 80 % 100 %

Abb. 10.2-2 Gesundheitliche Beschwerden nach Lage der Arbeitszeit (abhingig Beschiftigte; 17 899 n 17 917)

Wochenendarbeit

Wihrend der Samstag ein Werktag ist, gilt der Sonntag als Ruhetag, der fiir Erholung und private Aktivititen ge-
nutzt werden soll. Viele Beschiftigte arbeiten auch am Wochenende (43 %), ein Fiinftel samstags, aber nicht sonn-
tags, und fast ein Viertel auch sonntags (BAuA, 2016; BACKHAUS et al., 2018).

Beschiftigte, die am Wochenende arbeiten, haben haufiger Schlafstérungen oder sind haufiger kérperlich erschopft
als Beschiftigte, die am Wochenende frei haben. Diejenigen, die (auch) sonntags bzw. feiertags arbeiten, sind
meist hiufiger betroffen als die Beschiftigten, die dies nicht tun (vgl. Abb. 10.2-3).
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B keine
Wochenarbeitszeit

[ Wochenendarbeit
nur samstags

Riicken- und
Kreuzschmerzen

Schlafstérungen

Wochenendarbeit

Miidigkeit auch sonntags
Erschépfung

Nieder-
geschlagenheit

kérperliche
Erschopfung

f T T T T 1
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Abb. 10.2-3 Gesundheitliche Beschwerden bei Wochenendarbeit (abhingig Beschiftigte; 16 714 n 16 729; BAUA,
2016)
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10.2.1 Art der Gefihrdungen und deren Wirkungen

Die Lage der Arbeitszeit kann iiber verschiedene Mechanismen auf Sicherheit und Gesundheit wirken. Normaler-
weise sind die Funktionen des menschlichen Organismus an den Tag-Nacht-Wechsel gekoppelt (ADAN et al.,
2012). Da der Mensch ein tagaktives Wesen ist, fiihrt die Arbeit in der Nacht bzw. im Wechselschichtdienst dazu,
dass Arbeits- und Ruhephasen nicht mit dem natiirlichen Rhythmus tibereinstimmen. Es kommt zu einer Desyn-
chronisation der inneren Uhr — verschiedene biologische Prozesse im Kérper laufen dann nicht mehr synchroni-
siert oder in abgeschwichter Form ab. Solche Eingriffe in die inneren Abldufe des menschlichen Kérpers durch
Schichtarbeit tiber Jahre hinweg kénnen langfristig Auswirkungen auf die Gesundheit haben — wie z. B. Typ-2-
Diabetes und Herz-Kreislauf-Erkrankungen (z. B. COSTA et al., 2003; KNUTSSON, 2003; MORENO et al., 2019).
Dariiber hinaus sind auch Beeintrichtigungen wie chronische Erschépfung, Verdauungsprobleme, Reduktion der
Leistungsfihigkeit und ein erhéhtes Unfallrisiko zu erwarten (BEERMANN et al.,2018). Dies ist u. a. auch darauf
zuriickzufiihren, dass Nacht- und Schichtarbeit hdufig mit verkiirztem oder gestértem Schlaf einhergeht.

Zu unterschiedlichen Zeiten und insbesondere am Tag ausreichend und erholsam zu schlafen, fillt vielen Men-
schen schwer. Eine nicht ausreichende Erholung zwischen Schichten kann sich akkumulieren und kurzfristig zu Er-
schépfung fuhren oder sich auf die Stimmung und die Leistung auswirken (TUCKER & FOLKARD, 2012). Mit zu-
nehmender Anzahl aufeinander folgender Nachtschichten steigt das Risiko fiir ein Schlafdefizit und Miidigkeit und
damit fiir Fehlleistungen und Unfille. Langfristige Erholungs- bzw. Schlafdefizite kénnen Gesundheit und Sicher-
heit bei der Arbeit beeintrichtigen (z. B. BEERMANN et al., 2018). Insbesondere Dauernachtarbeit ist daher mit ge-
sundheitlichen Risiken verbunden. Auch ein sehr frither Arbeitsbeginn, wie es bei versetzten Arbeitszeiten bzw.
Frithschichten der Fall sein kann, kann sich beeintrichtigend auf Schlafdauer und Schlafqualitdt auswirken und da-
mit mit vermehrter Miidigkeit bei der Arbeit einhergehen.

Spitschichten und Arbeit am Wochenende erhshen vor allem das Risiko fiir familidre und soziale Beeintrachtigun-
gen, da die Arbeit sozial wertvolle Zeiten besetzt (ARLINGHAUS et al., 2019). Wenn Beschiiftigte dann arbeiten,
wenn andere frei haben, kann dies die Qualitdt und Quantitit sozialer Beziehungen beeintrichtigen und auch an-
dere Aspekte der Work-Life-Balance beeintrichtigen, was wiederum langfristig negative Effekte auf die Gesundheit
und das Wohlbefinden der Beschiftigten haben kann und auch indirekt Familienmitglieder — z. B. die Schulleistung
der Kinder — betreffen kann.
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10.2.2 Ermittlung und Beurteilung

Checkliste Arbeitszeit

Mehrere Vorgaben des Arbeitszeitgesetzes (ArbZG), wie z. B. die Beschiftigung an Sonn- und Feiertagen, erlauben
Ausnahmen unter bestimmten Umstinden. Auch wenn die Abweichungen, wie z. B. Verzicht auf den Ausgleich
von werktéglicher Feiertagsarbeit, tariflich festgelegt sind, sollte das vorhandene Gefihrdungspotenzial nicht ge-
ring eingestuft werden. Werden z. B. iiber die "Checkliste Arbeitszeit" Abweichungen festgestellt, die sich im Rah-
men des ArbZG bewegen, so ist auf den entsprechenden Ausgleich zu achten.

28.03.2024


https://www.baua.de/DE/Themen/Arbeitsgestaltung/Arbeitszeit/Checkliste-Arbeitszeit.html

10 Arbeitszeitgestaltung > 10.2 Atypische Arbeitszeitlagen

10.2.3 ArbeitsschutzmafRnahmen und Wirksamkeitskontrolle

Nachtarbeit, Schicht, Wochenendarbeit sollte soweit wie méglich begrenzt werden. Dies gilt sowohl fiir die Ge-
samtarbeitszeit eines Betriebs als auch fiir die Zahl der von den einzelnen Beschiftigten zu leistenden
(Nacht)schichten. Fur erforderliche (Nacht)Schichtarbeit sollten ergonomische Schichtsysteme eingefiihrt werden.

Die Arbeit ist nach den gesicherten arbeitswissenschaftlichen Erkenntnissen zur Gestaltung von Nacht- und
Schichtarbeit festzulegen.

Arbeitswissenschaftliche Empfehlungen beachten

Das Arbeitszeitgesetz verlangt in § 6 Absatz 1 die Beriicksichtigung arbeitswissenschaftlicher Erkenntnisse bei der
Gestaltung von Nacht- und Schichtarbeit. Eine Ubersicht zu entsprechenden Empfehlungen gibt der ,, Leitfaden zur
Einfithrung und Gestaltung von Nacht- und Schichtarbeit" (BEERMANN, 2005).

Nachtschicht

Wissenschaftlich ist erwiesen, dass sich die physiologischen Funktionen des Menschen nicht vollstindig an Nacht-
arbeit anpassen kénnen, auch wenn viele Nachtarbeiter subjektiv diesen Eindruck haben. Deshalb wird die Einhal-
tung einer moglichst kurzen Anzahl von aufeinander folgenden Nachtschichten empfohlen, auch um méglichst
schnell wieder nach dem tiblichen Tagesrhythmus zu leben. Konkret empfohlen werden maximal drei Nachtschich-
ten in Folge und das gilt sowohl fur die Nachtschichten in klassischen Schichtsystemen als auch fiir Bereitschafts-
dienste, die im Anschluss an Regeldienste die Nachtzeit abdecken.

Ruhezeit nach Nachtschichten

Arbeitsleistung in der Nacht stellt eine besondere Belastung fiir den Beschiftigten dar. Um eine angemessene Er-
holung zu erméglichen, soll nach einer Folge von Nachtschichten eine ausreichende Ruhezeit gewihrt werden. Fiir
Schichtarbeiter werden mindestens 24 Stunden, besser 48 Stunden nach einem Nachtschichtblock empfohlen.

Arbeitsbeginn bei Frithschichten

Friihschichten sollten nicht zu frith beginnen, um einem Schlafdefizit vorzubeugen. Durch lingere Wegezeiten z. B.
kann die Nachtschlafzeit erheblich verkiirzt werden, zumal es Hinweise darauf gibt, dass Schichtarbeiter vor einer
Frithschicht nicht frither einschlafen kénnen (nach KNAUTH & HORNBERGER, 2003). Somit ist ein Frithschicht-
beginn um 6:30 Uhr besser als um 6:00 Uhr und einer um 6:00 Uhr besser als um 5:30 Uhr.

Wochenendarbeit

Da in unserer Gesellschaft das Wochenende einen hohen Stellenwert fiir Familienleben und Freizeit hat, sollte dar-
auf geachtet werden, dass am Wochenende ein méglichst langer Freizeitblock liegt, der mindestens einen Samstag

oder einen Sonntag einschlief3t.

Schichtfolgen

Ungiinstige Schichtfolgen sollten vermieden werden. Das bezieht sich auf die Rotationsgeschwindigkeit, die Rotati-
onsrichtung und das Auftreten von einzeln eingestreuten Arbeitstagen in Schichtsystemen. Kurzrotierende Syste-
me, in denen die verschiedenen Schichten in einer kiirzeren Abfolge aufeinander folgen (z. B. Friih-Friih-Spit-Spét-
Nacht-Nacht) sind sog. langrotierende Systemen (mit z. B. jeweils sieben Friih-, Spit- und Nachtschichten in Fol-
ge) vorzuziehen. Durch eine kurze Rotation ergeben sich hiufiger lingere Ruhezeiten zwischen den Schichten bzw.
Schichtfolgen. Auflerdem wirkt sich erwiesenermaflen eine Vorwirtsrotation (Friih-Spit-Nacht) positiver auf das
Schlafverhalten und das allgemeine Wohlbefinden aus als eine Riickwirtsrotation (z. B. Nacht-Spat-Friih). Hier
liegt der Grund ebenfalls in der lingeren Ruhezeit zwischen den Schichten und zudem in der dem Menschen eige-
nen Zirkadianperiodik, die etwas mehr als 24 Stunden betrigt. Weiterhin sind einzelne eingestreute Arbeitstage zu
vermeiden, die einen lingeren Freizeitblock zerteilen und somit Erholung und vor allem Freizeit behindern.

Vorhersehbarkeit und Uberschaubarkeit

Arbeits- und Schichtpline sollten vorhersehbar und iiberschaubar sein. Da die Planung des Familienlebens und der
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Freizeit fur Schichtarbeiter erschwert ist, sollten einmal aufgestellte Pline fur die Beschiftigten verlasslich und

tberschaubar sein und méglichst wenig und vor allem nicht kurzfristig von Arbeitgeberseite aus geidndert werden.

Arbeitsbelastung

Die Schichtlange ist an die Arbeitsbelastung anzupassen. Um eine solche Kopplung der Schichtlinge an die zu er-
fullenden Aufgaben und Arbeitsinhalte vorzunehmen, sind Titigkeitsanalysen und Belastungsanalysen empfehlens-

wert.

Arbeitsmedizinische Untersuchungen

Daneben ist geregelt, dass Nachtarbeitnehmer einen Anspruch auf regelméafige arbeitsmedizinische Untersuchun-
gen haben (§ 6 Absatz 3 ArbZG). Auflerdem muss Nachtarbeit angemessen honoriert werden: entweder durch be-
zahlte freie Tage (Urlaub) oder einen Zuschlag auf das Entgelt (§ 6 Absatz 5 ArbZG). Ein Ausgleich iiber Freizeit ist
auf jeden Fall einem finanziellen Zuschlag vorzuziehen, um die Arbeitsbelastung zu reduzieren und ein Freizeit-
und Familienleben in ausreichendem Mafle zu erméglichen. Tarifvertrige regeln diese Vorgabe haufig fiir Nacht-

und Schichtarbeiter tiber die Gewihrung von zusétzlichen Urlaubstagen.

Ruf- und Bereitschaftsdienste im Rahmen von Nacht- und Schichtarbeit

Wenn auch die arbeitswissenschaftlichen Erkenntnisse primir fiir Nacht- und Schichtarbeit gelten, sollten sie den-
noch im Sinne des Arbeitsschutzes fiir jede Beschiftigung in der Nachtzeit beachtet werden, solange noch keine
speziellen Erkenntnisse zu Auswirkungen z. B. von Nacht-Bereitschaftsdiensten vorliegen. Fiir diejenigen im Unter-
nehmen, die fiir die Dienstplangestaltung zusténdig sind, sind vertiefende Informationen empfehlenswert, wie sie
z. B. in den Broschiiren der Bundesanstalt fiir Arbeitsschutz und Arbeitsmedizin zu finden sind. Weitere Unterstut-
zung kann tber Schulungen zur Dienstplangestaltung — ggf. mit Softwareunterstiitzung oder durch eine externe

Beratung gewidhrt werden.

Weitere Schutzmafinahmen, die hier gelten und bereits im Bereich "Lange Arbeits- und arbeitsgebundene Zeiten —
ArbeitsschutzmafRnahmen und Wirksamkeitskontrolle" ausfiihrlich beschrieben wurden, sind:

— Ausgleich gewihrleisten

— Arbeits-/Dienstplangestaltung

— Tatigkeitsanalyse

— Personalbedarfsanalyse

— Belastungsanalyse

— verhaltensorientierte Maf3nahmen
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10.2.4 Vorschriften, Regelwerke, Literatur

Fiir Nacht- und Schichtarbeiter gelten weitreichendere rechtliche Regelungen als in Kapitel 10 (Einleitung rechtliche
Rahmenbedingen) und in 10.1.3 und 10.1.4 aufgefuhrt sind.

Arbeitszeitgesetz (ArbZG) § 2 Begriffsbestimmungen

(3) Nachtzeit im Sinne dieses Gesetzes ist die Zeit von 23 bis 6 Uhr, in Bickereien und Konditoreien die Zeit von
22 bis 5 Uhr.

(4) Nachtarbeit im Sinne dieses Gesetzes ist jede Arbeit, die mehr als 2 Stunden der Nachtzeit umfasst.

(5) Nachtarbeitnehmer im Sinne dieses Gesetzes sind Arbeitnehmer, die

1. aufgrund ihrer Arbeitszeitgestaltung normalerweise Nachtarbeit in Wechselschicht zu leisten haben oder
2. Nachtarbeit an mindestens 48 Tagen im Kalenderjahr leisten.

Nach § 6 Absatz 1 ArbZG ist deshalb die Arbeitszeit von Nacht- und Schichtarbeit-nehmern nach den gesicherten
arbeitswissenschaftlichen Erkenntnissen tiber die menschengerechte Gestaltung der Arbeit festzulegen, um da-
durch negative Auswirkungen physischer und psychischer Art zu minimieren. Die arbeitswissenschaftlichen Er-
kenntnisse dienen dazu, die Gesundheit der Beschiftigten langfristig zu sichern und zu erhalten (siehe Abschnitt
10.2.5) ,Arbeitsschutzmafinahmen*.

Die regulire Arbeitszeit fiir Nachtarbeiter darf im Durchschnitt 8 Stunden pro 24Stunden-Zeitraum nicht tiber-
schreiten.

Nachtarbeiter diirfen in einem Zeitraum von 24 Stunden nicht langer als 8 Stunden schwere oder gefihrliche Arbei-
ten ausfiihren. Nachtarbeiter haben das Recht auf unentgeltliche Untersuchungen ihres Gesundheitszustands und
unter bestimmten Umstinden (beispielsweise bei psychovegetativen Beschwerden, die durch eine Desynchronisa-
tion von zirkadianen Rhythmen ungiinstig beeinflusst werden kénnten) auf eine Versetzung in eine Tétig-
keit/Position mit Tagarbeit. In der Arbeitszeitrichtlinie sind zudem Sonderregelungen fiir die Arbeitszeit von Be-
schiftigten in bestimmten Branchen festgelegt. Dazu gehéren beispielsweise Arzte (in der Ausbildung), Arbeitneh-
mer auf Off-Shore-Anlagen, an Bord von Fischereischiffen oder im Personennahverkehr.

Sonn- und Feiertagsbeschiftigung
Es gilt eine allgemeine Sonn- und Feiertagsruhe von 24 Stunden (§ 9 ArbZG).
(1) Arbeitnehmer diirfen an Sonn- und gesetzlichen Feiertagen von o bis 24 Uhr nicht beschiftigt werden.

(2) In mehrschichtigen Betrieben mit regelmiRiger Tag- und Nachtschicht kann Beginn oder Ende der Sonn- und
Feiertagsruhe um bis zu 6 Stunden vor- oder zuriickverlegt werden, wenn fiir die auf den Beginn der Ruhezeit fol-
genden 24 Stunden der Betrieb ruht.

(3) Fuir Kraftfahrer und Beifahrer kann der Beginn der 24-stiindigen Sonn- und Feiertagsruhe um bis zu 2 Stunden
vorverlegt werden.

Ausnahmen zugunsten einer Beschiftigung an Sonn- und Feiertagen werden fiir verschiedene Berufsgruppen und
Rahmenbedingungen formuliert. So sieht § 10 Absatz 1 Nummer 3 ArbZG z. B. vor, dass in Krankenh&usern und
dhnlichen Einrichtungen an Sonn- und Feiertagen gearbeitet werden kann.
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10.2.5 Textbausteine fiir Priiflisten und Formblatter

Mit der Priifliste Schichtarbeit kann tberpriift werden, in wie weit ein bestehendes Schichtsystem den arbeitswis-

senschaftlichen Empfehlungen entspricht und wo ein mégliches Verbesserungspotenzial liegt.

Prufliste Schichtarbeit

— Die Zahl der aufeinander folgenden Nachtschichten sollte méglichst gering sein, max. drei hintereinander.

— Dauernachtschicht sollte unbedingt vermieden werden.

— Nach einer Nachtschichtphase sollte eine méglichst lange Ruhephase folgen, méglichst 48 Stunden.

— Die Schichtfolge Nacht-frei-Friih sollte vermieden werden.

— Die Schichtfolgen Spat-Friih, Nacht-Spat wird unbedingt vermeiden, da hier die gesetzliche Mindestruhezeit
von 11 Stunden zwischen den Arbeitsschichten nicht eingehalten wird.

— Die Zahl der Spitschichten pro Arbeitswoche sollte begrenzt sein, max. drei hintereinander und nicht mehr als
vier pro Woche. Mindestens ein freier Abend pro Woche zwischen Montag und Freitag.

— Einzelne Arbeitstage sollten vermieden werden, mindestens zwei zusammenhingende Arbeitstage.

— Einzelne freie Tage sollten vermieden werden, mindestens zwei zusammenhingende freie Tage.

— Geblockte Wochenendfreizeiten sind besser als einzelne freie Tage an Wochenenden.

— Kurze Vorwirtswechsel zwischen den Schichtarten sollten den Wechselrhythmus bestimmen, z. B. die Schicht-
abfolge Friih-Frith-Spat-Spat-Nacht.

— Riickwirts-rotierende Arbeitszeitsysteme sollten vermieden werden, z. B. der Wechsel von Nacht- auf Spit- und
dann auf Frithschichten.

— Die Frithschicht sollte nicht zu frith beginnen, nicht vor 6 Uhr.

— Uberlange tagliche Arbeitszeiten werden vermieden.

— Die Anzahl von Arbeitstagen hintereinander sollte auf max. 5 Arbeitstage begrenzt sein.

— Die Wochenarbeitszeiten sollten nicht zu stark voneinander abweichen.

— Die Schichtdauer sollte abhingig von der kérperlichen und psychischen Schwere der Arbeit sein.

— Der Schichtplan sollte vorhersehbar und tiberschaubar sein, d. h., der Schichtzyklus sollte méglichst kurz sein
(max. 10 Wochen). Die Schichtabfolge sollte regelmifig sein.

— Der Schichtplan sollte bei Bedarf Flexibilitit fiir Mitarbeiter vorsehen, z. B. das Tauschen von Schichten.

— Personalbedarfsanalyse wurde durchgefiihrt; es besteht eine Passung von Arbeit und Beschiftigten.

— Lange der Wochenarbeitszeit beachten.

Die Anpassung der biologischen Kérperrhythmen (z. B. Schlaf-Wach-Rhythmus, Verdauung) an Nachtarbeit gelingt
selbst bei vielen Nachtschichten hintereinander nur teilweise. Kurz-vorwirts-rotierende Schichtsysteme (z. B.

2 Friih-, 2 Spit-, 2 Nachtschichten) sind im Vergleich zu lang-rotierenden Schichtsystemen (z. B. wochenweiser
Wechsel der Schichtart) gestinder und sozialvertriglicher. In der Praxis haben sich kurz-vorwirts-rotierende Syste-
me bewihrt! Lang-riickwirts-rotierende Systeme weisen demgegeniiber immer die hiufigsten Beschwerden auf.

Personenorientierte Mainahmen (z. B. arztliche Kontrolle, richtiges Schlaf- und Ernahrungsverhalten, gezielte Teil-
nahme am sozialen Leben) kénnen das Risiko fiir gesundheitliche und soziale Beeintrichtigungen verringern.

Checkliste Arbeitszeit

Werden uiber die ,Checkliste Arbeitszeit" Abweichungen festgestellt, die sich im Rahmen des ArbZG bewegen, so
ist auf den entsprechenden Ausgleich zu achten und es sind die passenden SchutzmaRnahmen durchzufiihren.
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