aforderungen an die Gestaltung
}omischer Schichtplane

Qtarbeiter




giner physiologisch begrindeten Arbeitsbewertung ist es,

anforderungen und individuelle Leistungsvoraus-
A Einklang zu bringen.”

Knauth, 1983
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P . S s =
7 e _

». o
.: -‘. % 3
Y




Relastungsindikatoren objektivieren Anforderungen
eistungsvoraussetzungen

atur und weitere Verlaufe

gIn (EMG), Augenbewegung (EOG)
ingen im Urin

i, Noradrenalin)




BUNndesverfassungsgericht stellt 1992 zur

geit von Frauen fest ...

ichtdienst unter Einbeziehung der
atzlich zur Arbeitstatigkeit

iL spielt auch die
ichtige Rolle bei




Deitszeitgesetz (ArbZG) 1994 gibt vor ...

L Schichtarbeithehmer ist
haftlichen
gte Gestaltung der




iiswissenschaftliche Gestaltungsziele fur Schichtarbeit:

den wissenschaftlichen Kenntnisstand in die
Praxis umsetzen

< der betrieblichen Praxis Rechnung tragen
< Nachtarbeit auf des unvermeidbare Mal3 begrenzen

< die Arbeitszeitgestaltung soweit mdglich
individualisieren

< Gesundheit und Leistungsfahigkeit wenig
beeintrachtigen




arbeitswissenschaftliche Kenntnisstand:

. iologische uhr ... (SCN Suprachiasmatischer Nucleus)

GroBhirnrinde

ogische

Auge Sehnerv

und RHT

er Funktionen.




ircadianrhythmik

als biologisches Erbe vorgegeben und nur bis zu
grformbar.

i Einklang mit der 24-sttindigen Abfolge
ischer Tag).

gxterne Beeinflussung)
jodik (25 und mehr




azU samtliche Funktionen des Menschen sind circadianen Schwankungen
t. Im Verlaufe eines Tages finden charakteristische Veranderungen der
en Korperfunktionen statt.




Minima, Maxima (Beispiele - ungefahre Uhrzeit)

gduktion stoppt, Uberschwemmung | 19.00 | Hohe Koérpertemperatur
onen
gn Leistungsfahigkeit, 20.00 | Leberfunktion steigt an
wird aktiv
: 21.00 | Hochste Schmerzempfindlichkeit, Beginn der
Melatoninausschittung
22.00 | Maximale Freisetzung von Magensaure, Darm wird
inaktiv, keine Gallenproduktion mehr

23.00 | Hochstes Allergierisiko

w Tiefpunkt der geistigen Leistungsfahigkeit

daximale Produktion Immunzellen

gr Schlaf

Blutdruck, geringste Konzentration

piat und Korpertemperatur

u.a. Zulley 1995




pgische Leistungsfahigkeit tiber den Tag und die Nacht

Nachtschicht




Astung durch eine Nachtschicht
Belastung einer einzigen Nachtschicht

ot muss gegen die Innere Uhr, die auf Schlaf
S Orperliche Ressourcen sind deshalb

eschlafen werden, wenn
tat eingestellt ist.
eI Vollstandig ersetzt




oschieht bel mehreren Nachtschichten hintereinander,
hichten, 6 oder 7 Nachtschichten?

pers von Aktivitat zu Ruhe erfolgt durch die

lere Licht, aber auch Temperatur,
c Kontakte etc.) steuern diese

die geanderten Arbeits-
erden aber behindert,
age verbleiben.




nchronisation der Rhythmik

arrenden Zeitgeber die Melatoninsekretion nicht
es nach mehreren Nachtschichten
enden biologischen Desynchronisation

ichten hintereinander gearbeitet

ggsphase konnen




iltweise Anderungen der Rhythmik bei langen Nachtschichtfolgen
Qronisation spatestens nach der 3. Nachtschicht in Folge

................................................................

(schematisch dargestellt nach Knauth et al., 1981)




hiebung der Phasen

nchronisiert wird, dann fuhrt eine
) in Richtung einer Verlangerung der
den) zu einer schnelleren und besseren
In Richtung Verklrzung der

inem Flug nach Westen
h Osten Uber




Westen Europa
In den Tag MEZ

Berlin
Abflug
12.00

Ankunft
(20.00)

Schlaf
23.00

New-Delhi

Osten
In die Nacht

Tokyo




halb die Vorwartsrotation

achr als 24 Stunden)

Landen u.a. 1981, etc.




aus ergeben sich arbeitsmedizinische,
Issenschaftliche Forderungen zu Schichtplanen:

Die Anzahl der Nachtschichten hintereinander sollte
1 maoglichst klein sein /
nicht mehr als 3 Nachtschichten in Folge

5 Die Vorwartsrotation sollte bevorzugt werden
(F S Nfrei)

Nach Nachtschichten, oder einer Nachtschichtphase,
3 sollte eine moglichst lange Ruhezeit sein
(mdglichst 2 Tage / mindestens 32 Stunden)

A Eine Massierung der Arbeitszeit ist zu vermeiden
(nicht mehr als 5 Tage)




\/eitere Wunsche fur ergonomische Schichtplane ...

ungunstige Schichtfolgen sollten vermieden werden
z.B. Nacht frei Friih (nur 24 Stunden Ruhezeit), N frei frei F

Geblockte Wochenendfreizeit sollte gewahrt werden (2, 3
Tage)

Frihschichten sollten nicht zu frith beginnen /
Nachtschichten sollten friih enden

Mindestens ein freier Abend in der Woche zwischen Montag
und Freitag

Auch Frih- und Spatschichten sollten schnell rotieren
(1 bis 3 Tage)




ensarbeitszeit und Einschrankung der beruflichen Leistungsfahigkeit 2011

lerte Hazard-Rate) fir das Eintreten einer polizeiarztlich diagnostizierten Einschrankung
it in Abhangigkeit von der Zeit im Schichtdienst in Jahren




eich der Arbeitsfahigkeitsindizes workabiity) In Unternehmen
ohne ergonomische Schichtplane

O ginstig Dungunstig

|
|
|

€
|
|
|

+
|
|
|

Quelle: Knauth, Karl, Elmerich, Arbeitszeit fur die alternde Belegschaft, Zeitschrift fir Arbeitswissenschaft, 4/2010




Ein Beispiel fur Schichtplan-Software:

Menu ,,Ergonomische Kriterien festlegen*

Kriterien festlegen

Rahg

¥ | Yerbotene Schichtfolgen: |NF,5F.N5 Yargaber...
4 | La der G tzchichtblocke: 3 bis |5

ange der Gesamtschichtblocke;  waon iz prS—
2 w| Lange der Machtschichtblocke:  won |1 biz |3 gesetz...
n | Lange der Freizchichtblocke: van |1 bis |3
n | 'Wochenendireizeit: mioglichst 3 »| Tage

I] | Ungunstige Schichtfolgen: |NxF'Nxr*l»Nm‘r*l»xFx
3 | Fotationsrichtung [erl. Machfalger): |F5N
I] | Schichtwechzel pro Woche: mas. |2 Schichtwechsel pro Woche.

m b ax. Wochenarbeitszeit [Stunden]; max [48.00 Stunden pro Woche.
m Gleichverteilung der Schichtarten: |FSN

m Lange der F-Schichtblocke: wan ’1_ his ’4_
m Lange der 5-Schichtblocke: wan ’1_ his ’4_

£ Zurlick, | Wieiter » | Abbrechen




nach Wussow et al. 2003, 2006

Maktor fur die Gesundheit zu verstehen, dessen

ar Krankheit fuhrt, der aber die Wahrscheinlichkeit

elastung dar. Sie kann sich aber zu
bkLindbelastung’ addieren und so zur




Empfehlungen fur Betriebsrate zur
Ifuhrung neuer Schichtsysteme nach Frank zehe

U U

Daten sammeln Zusicherung Alter Stand
Ziel definieren BV erstellen
Arbeitsgruppen Begleiten

Bestellung eines Sachverstandigen

Abteilungsversammiung Kontrolle

Pilotprojekt Abteilungsversammiung
Abstimmung Rest umsetzen

Nachbearbeitung Regelmalige Kontrolle




Funf-Tage-Woche

- F F F F F --
" 5 5 5 5 --




QN bel 5-Tage-Schichten

b, 2 frei / 5 Spat, 2 frei / 5 Nacht, 2 frei
frei /5 Spat, 2 frei / 5 Frih, 2 frei

it an den 3 Wochenenden mit 192

8 Stunden,




Tage-Woche
nischer Schichtplan




Tage-Woche + Problem Schlafdefizite

ichtfolgen S
R




Tage-Woche
Dlane (z.B. inga.gawo-ev.de)

Projektseiten
Arbeitszeit / Schichtarbeit
PP Initiative Newe Qualitit der Arbeit

1NQ4a.

Inoa.

-1 "..-;"‘“"x
Zuriick zur INQA-Startseite Handlungshilfen fir die Praxis b Datenbank Standardschichtpléne b Suche: Suchbegriff
Themeniiberblick = e T s 4 =
Teilkontinuierliche Schichtpldne
Gesetzliche Regelungen Schichtplan Betriebszeit Anzahl Schichtarten Anzahl 8- Kennzeichen
Wissenschaftlicher Stand / Schichten Schicht- ?H:FTZD
Empfehlungen . . : gruppen
T1 et Jmefmy lmaPmafna fms oy o) 5o 2200 his 15 Frih 3 40,00 Langer
Arbeitszeiten online o i R P A Sty o.| Fr22:00/ Spat Rickwartswechsel
bewerten it| o o | o | o | «. 120 Stunden MNacht
+ Handlungshilfen fiir die T2 = =i [mr = e = [=r =~ Mo 06:00 bis 15 Frih 3 40,00 Langer
Praxis ooy U B Bl S B .. Sa06:00/ Spat Vorwartswechsel
iy e — g g «= 120 Stunden MNacht
! E;;lsscfh;gﬁ;ﬁ]e“ / T3 [== [=i[mr[malma[ns [ i]=r[=] Sg22:00 bis 15 Friih 3 40,00 Langer
g oy W B P e, =477 Fr22:00/ Spét Vorwértswechsel
» Praxisbeispicle T e R e e g .- 120 Stunden Nacht mit langer

Ruhezeit nach
~Datenbank Nachtschichtblock




6 — Tage - Woche




Beispiel: Konti-Schichtplan (7 tage) max. 5 Gesamtschichten

Definierte Schichttypen:
+ Frithschicht [F ] won 06:00 bis 14:00; Pause: 00:30
+ Spatschicht [S ] von 14:00 bis 22:00; Pause: 00:30
+ MNachtschicht [N ] von 22:00 bis 06:00; Pause: 00:30

Yerwendete Kriterien:
+ Yerbotene Schichtfolgen [Rang 1): NF,5F.N5
+ Lange N-Blocke [Rang 2]): von 1 bis 3
+ Hotationsrichtung [Hang 3]: FSN
+ Lange Gesamtschichtblocke [Rang 4]: von 3 bis b

Schichtplan Nr. 1
Mo | Gi | Mi | Do | Fr | Sa | S0 | Arb.zeit (k) | Macht{h) | WoEnde(h | Sonntag (K | W fakbor
1. Woche 8 (N [N = F 45.00 22.50 13.00 T.50 6.00
2. Woche N 03 5 [N 37.50 15.00 3 .00 1.50 5.00
3. Woche x F|F|F |* F | 5 37.50 0.00 13.00 T.30 3.00
4. Woche N | = 5| 5[5 |N | = 37.50 15.00 T.50 3.30 5.00
Bewstung / & L] 3038 13.13 11.13 3.50 3.23




Frei- / Bringschichten — Rechner

Frei- / Bringschichten - Rechner
Bitte tragen Sie in die markierten Zeilen die entsprechenden Werte ein.
YWerwenden Sie bitte einen Funkt statt eines Kommas bei der Eingabe der
Nachkommastellen.

40 Wochenarbeitszeit Schichtplan®

3o Tarifliche Wochenarbeitszeit

5218 Arbeitswochen

g Schichtlange

13 Freischichten pro Jahr

KEINE  Bringschichten pro Jahr

* Erlauterung:

Tragen Sie hier die Brutto-Wochenarbeitszeit ein, wenn die Pausen bezahlt
werden (Schichtzeit = Arbeitszeit).

Tragen Sie hier die Netto-Wochenarbeitszeit ein, wenn die Pausen nicht bezahlt
werden (Schichtzeit minus Fausen = Arbeitszeit).

Formel:
({ Wochenarbeitszeit Schichtplan - Tarifliche Wochenarbeitszeit ) x
Arbeitswochen) / Schichtlange




Konti-Schichtplan mit freiem Wochenende

Definierte Schichttypen:
+ Frithschicht [F ] won 06:00 bis 14:00; Pause: 00:30
+ Spatschicht [S ] von 14:00 bis 22:00; Pause: 00:30
+ Nachtschicht [N ] von 22:00 bis 06:00; Pause: 00:30

Yerwendete Kriterien:
+ Yerbotene Schichtfolgen [Rang 1): NF,SF.N5
+ Liange N-Blocke [Rang 2): von 1 bis 3
+ Hotationsrichtung [Rang 3]): F5N
+ Lange Gesamtischichtblocke [Rang 4] von 3 bis &

Schichtplan Nr. 1

Mo | Di| Mi | Do | Fr | 53 | 50 | Arb.zeit (k) | Macht{h) |WoEnde(h | Sonntg (R | W faktor
1. Woche F | F W |N |HN 32.50 22.50 14.50 T.00 T7.00
2. Woche = | = F | & 37.50 0.00 15.00 T.50 5.00
3. Woche MM |[=|= E 37.50 15.00 15.00 T.50 5.00
4. Woche E |5 [N |HN |= 30.00 13.00 000 0.00 4.00

Bewetung / & & 3938 13.13 1.13 3.20 a.23




hichtplan 7-Tage-Woche (Konti-Schicht)

hen Laufzeit / 37,5 Std. — Woche (sonntag ohne Friihschicht)

Schichtplan Nr. 1

Mo | Di | Mi | Do | Fr | Sa | So | Arb.zeit (h) Nacht (h) | WoEnde (h) | Sonntag (h) W faktor
1. Woche X S |N [N |*= |8 | N 37.50 22.50 9.00 1.50 5.00
2. Woche N |* | |9 |N|N|* 37.50 22.50 13.00 5.50 5.00
3. Woche F Bl S| ! 37.50 0.00 0.00 0.00 5.00
4. Woche S | N |* .y F |F [S 37.50 7.50 15.00 7.50 5.00
Bewertung / @ 0 37.50 13.13 9.25 3.63 5.00




LYAlte® Schichtplane

Definierte Schichttypen:
+ Frithschicht [F | won 06:00 bis 14:00; Pause: 0D0:30
+ Spitschicht [S ] won 14:00 bis 22:00; Pause: 00:30
+ Machtschicht [N ] von 22:00 bis 06:00; Pause: 00:30

Yerwendete Kriterien:
+ VYerbotene Schichtfolgen [Rang 1]): NF.5F.NS
+ Linge N-Blicke [Rang 2]): von 1 bis 3
+ Hotationsrichtung [Rang 3): FSH
+ Linge Gesamtschichtblocke [Riang 4): wvon 3 bis &

Schichtplan Nr. 1
Tl Do Tl (Bls] Fr Sa o Ark.zeit (h Macht (b
1. Wiache F F F F F F 5 52.50 LK L]
2. Wiache 5 5 5 5 5 ! ! IT.50 .00
3. Wiache ! ! F H H H H IT.50 J0.00
4. Wache H H H ! ! ! ! 22.50 22.50
5. Wiache F F F F F F 5 52.50 LK L]
B Wiache 5 5 5 5 5 ! ! 3T7.50 LK L]
7. Miache ! ! F H H H H IT.50 J0.0
. Wioche H H H ! ! ! ! 22.50 22.50
Bewertung F & 0220 IT.50 13.13




htarbeiterinnen, Schichtarbeiter

phtarbeiter erleben zunachst die Storungen des

Problem bei Nacht- und

en spuren viele zunachst

) sich viele
“-Wechsel.




Unterschiedliche Sichtweisen einer Schichtplanbewertung:

Forschungsprojekt KRONOS - Aspekt Schichtplanbewertung (1)

Gewichtete Bedeutsamkeit arbeitswissenschaftlicher Kriterien [%:]

30 40 50 60 70 an

Anzahl hintereinander liegender freier Tage
Anzahl hintereinander liegender Nachischichten
Anzahl freier Tage im Monat

Anz ahl freier Tage nach der letzten Nachtschicht

Anzahl freler Wochenenden im Monat 2]
Anzahl freier Abende pro Woche
Schichtdauer W %-Anteil (Gesundheit)
Beginn der Frihschicht m %%-Anteil (Familie/Freizeit)

Vorwartswechsel der Schichten

Anzahl hintereinander liegender Frihschichten
Woche nendarbeitsz eit

Anzahl hintereinander liegender Spatschichten
kurzfristige Schichtplanédnderungen
Rickwartswechsel der Schichen

Die gesundheitliche Perspektive weicht deutlich von der familien- bzw. freizeitbezogenen
Perspektive ab und zeigt Parallelen zu den Ergebnissen der Interviews

Universitat Karlsruhe (TH) . -
Institut for Industriebetriebsehre und Industrislle Froduktion (1IF) DRG-Forschungsprojekt I\R(_j__‘ios),
Abt. Arbeitswissenschatt Prof. Dr.-Ing. Peter Knauth 9 }







Schichtplan

Demograph. Var
indiv. Verhalten
Gesundheitszustand
Var x

Vary

Var z




Belastung

Ist nicht gleich

Beanspruchung

Quelle: Ergonomie, Beuth, 1990




eitswissenschaftliches Modell zur Schichtarbeit

Rutenfranz et al., 1989

o (o ]

subjektive Beschwerden

Einschréankungen der
Leistungsfahigkeit

Beeintrachtigung der
Gesundheit




lungen fur altere Schichtarbeiter

Anforderungen entsprechende Schicht-
Arbeitnehmer




spricht fur Schichtarbeit, was spricht dagegen?

Inne ich, was verliere ich?




kbnnen Menschen tun, die in Schichtarbeit
? — der Leitgedanke:

eit der durch den
onen Lebensweise ...

A privaten Bereich




he Bereiche sind wichtig?




ger im Vergleich mit einer bundesweiten Erhebung

B Frihbit BFrohF BSpatbit B SpatF 8 Nachtbit BNachtF Bfreibit B freiF

1)




Durchschnittliche Schlafstunden der Teilnehmer(innen)
nd nach Schichten (Erhebung Bitburger Braugruppe 2010)




Schlaf




(und Larm)

Abbildungen von Knauth, Aufzeichnungen aus dem Schlaflabor







Regelmaliges Essen




ann sollten wir essen

aginn der Nachtschicht essen
)/ 20.00 Uhr)

eit wahrend

or der Heimfahrt




Was sollten wir in der Nacht essen

Milch, Milcherzeugnisse wie Joghurt, Quark,
Kefir, usw.

Salate als Rohkost, mit leichtem Dressing

leichte Eiergerichte (Omelette, Rihrei)

Obst, Obst als Kompott

Eher Fisch (z.B. Schellfisch) als Fleisch (z.B. Pute)
(beides nicht gerauchert, scharf gebraten)

Kartoffeln (nicht Pommes), Reis, Nudeln (fettarm)

Tees, Fruchtsafte, Kaffee (nicht als Durstloscher)




Montag

Diznstag

Mittweoch

Donnerstag

Freitag

Samstag

Sonntag

SCHICHE
I frei

nach der
Macht
schicht

Spat

schicht

Spat

schicht

Frei

Frith
schicht

Friih
schicht

Frei

Lhrzeir

6.0

o B0

5.00

Frihstick

Frihstick

Frohstick

Frihstick

.00

Frohsiock

Frohsiick

1000

110

120

Mitagessen

Mitagezzen

Mitizageszen

Mitizgeszen

Mitagessen

12.00

1400

15.00

FIEnE WMahiE

FENE MahE

16,0

100

1800

15.00

Abendeszen

Abendesz=n

Abendes=zen

Abendeszen

Abendeszen

Abendeszen

Abendeszen

FaTAT

21.00

220

i}

24,00

1.0

2.00

3.0

4.00

50D

Untersuchung Bitburger Braugruppe 2010




Das Wichtigste fur Schichtarbeiter in Ktrze ...

Nicht mehr als 3 Nachtschichten in Folge

Vorwartsrotation

Nach Nachtschichten 2 Tage frei

Ungestdrter Tagschlaf (Wohnung!)

7 Stunden Schlaf, in der Woche 49 Stunden

Nach Nachtschichten geteilter Schlaf

Gleiche Zeiten der Hauptmahlzeiten tber die Schichten

0 N o 0o A WO DN P

Grundsatzlich regelméafige Schlaf- und Essenszeiten




E,Eusammerrfassung HB0256 auf der erhobenen Datenbasis

lividuelle Hilfen —
Aspiel nach vorhergehender Datenerhebung

Ausreichend Schiaf in der Frihschichtwoche.

Zu viel Schlaf in der Spatschichtwoche.

Etwas zu wenig Schlaf in der Nachtschichtwoche.
Essensverhalten super.

Die Einstellung zur Schichtarbeit sollten Sie weiter fardern

1 @ @ @ @




- www.gawo-ev.de

Projekiseiten
Arbeitszeit / Schichtarbeit

P [nitiative Neue Qualital der Arbelt

11Q4a.

Zuriick zur INQA-Startseite Suche: Suchbegriff

* Themeniiberblick

- Beratungs- und Unterstiitzungsangebote fiir die
Sesdtzhiche Renclunnen Arbeitszeitgestaltung und die Planung von & Druckansicht

Wissenschaftlicher Stand /  Schichtarbeit in der Produktion
Empfehlungen

Arbeitszeiten online Ein kurzer Themeniiberblick - Fragen und Inhalte Beob e brisiheluy Nacliteiner
bewerten friedhelm. nachreiner@gawo-gv. de

Handlungshilfen fiir die

Prakic Gesetzliche Regelungen Dipl.-Psych. Carsten Schomann

carsten schomann@gawo-eyv,de

Welche Rechtsgrundlagen gelten fir die Gestaltung der Arbeitszeit? Wann

B hii Weblinks d - : :
Lo AT T gelten arbeitswissenschaftliche Erkenntnisse als gesichert? Welche

Dipl.-Psych. Ole Dittmar

Software Mitl:t.e.stimrnungsrechte haben Arbeitnehmer bei der Gestaltung ihrer Sl iAW
Schichtsysteme?
Bildungsangebote Postanschrift
Externe Beratung Inhalt: Gesetze zum Download, juristische Fragen aus der Praxis GAWO e.V.
* mehr Achterdiek 50
Downloadcenter 26131 Oldenburg
Tel: 49 (0)441 21719445
Online-Tools Wissenschaftlicher Stand / Empfehlungen Fax: 49 (0)441 21719446
Arbeitszeiten Dnﬁ{?&h&m Wie ist der wissenschaftliche Erkenntnisstand zum Zusammenhang von
Nacht- / Schichtarbeit und gesundheitliche Langzeitfolgen, wie z.B. Krebs?
Online-Sehichﬁ'emm 'I Sind 12-Stunden-Schichten unbedenklich? Welche psychosozialen und

R gesundheitlichen Auswirkungen haben hohe zeitliche
SELBSTCHECHK Foe T i .
Online-Check Schichtarbeitende  Flexibilitdtsanforderungen fir die Mitarbeiter? Welche gesicherten
e arbeitswiszenschaftlichen Empfehlungen gibt es fir die Gestaltung von Nacht-
Datenbank Literatur I\Q ~ und Schichtarbeit sowie langen und flexiblen Arbeitszeitsystemen? Was kann

. . ich als Schichtarbeiter fir mein gesundheitliches und psychosoziales
_Datgnbang. S R R




Wohlbefinden tun? Wenn ja, dann machen Sie den Online Check: fiir

Schichtarbeitende. Die folgenden Aussagen betreffen unterschiedliche Bereiche
Ihres taglichen Lebens. Setzen Sie bitte hinter jede Aussage ein Hakchen, die

fiir Sie zutrifft. Zum Schluss klicken Sie einfach auf . Jetzt bewerten!™

Wollen Sie wissen, ob Sie genug fir Ihre Gesundheit und Ihr psychosoziales

stimmt

Im Alltag habe ich meine tdgliche Bewegung, z.B. mit dem Rad zur
Arbeit fahren oder langere Wege zu Full gehen.

[

E=z kommt hdufig vor, dass ich direkt vor dem Schlafen noch eine
Hauptmahlzeit zu mir nehme.

Ich schaffe es in der Regel insgesamt 7 Stunden pro Tag zu schlafen.

Ich mache mindestens einmal in der Woche Sport.

Ich habe ein Hobby, dass ich regelmaGig betreibe.

In der Nachtschicht esse ich oft deftige Gerichte, z.B. Fommes,
Schnitzel usw.

Ich versuche wenigstens eine Mahlzeit am Tag zusammen mit der
Familie einzunehmen.

Fiir jede Schicht =ind meine Schlafzeiten (zu Bett gehen und
aufstehen) in der Regel immer gleich.

Ich werde beim Schlafen oft von Gerduschen gestirt, z.B. Werkehr,
Telefon, Gerdusche im Treppenhaus oder in der Wohnung.

Ich mache regelmalig einen Gesundheitscheck beim Betriebsarzt

Der Kontakt zu Freunden leidet unter den Schichtarbeitszeiten. Ich
sehe sie kaum noch.

Ich verteile, was ich insgesamt am Tag esse, auf finf Mahlzeiten,
waovon zwel kleine Zwischenmahlzeiten =sind.

Ein bizschen Alkohol hat mir schon oft beim Einschlafen geholfen.

Ich esse meine Hauptmahlzeiten (Frihstick, Mittag), wenn ez zeitlich
passt. Das kann je nach Schicht sehr unterschiedlich =ein.

OO0 O oD oo oooE-E o




Hilfen







