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Wofur gibt es dieses
Arbeitsbuch?

Vielleicht haben Sie beim Lesen der Broschire “Besser Leben
mit Schichtarbeit” schon eine Vorstellung davon bekommen,
wo maoglicherweise vermeidbare Belastungen liegen, an denen
Sie etwas andern mochten. Vielleicht haben Sie sogar schon
Vorsatze gefasst oder gemeinsam mit Familie oder Partner:in
beratschlagt, wie sich lhr Leben mit der Schichtarbeit verbessern
lassen konnte.

Die Anregungen, die die Broschtire lhnen gegeben hat, waren
recht allgemein und konnten vielleicht nicht alle Fragen be-
antworten, die Sie zu diesemThema haben. Durch die genaue
Beobachtung lhrer jetzigen Situation und Gewohnheiten wird es
einfacher, zu konkreten Problembeschreibungen und passenden
Losungen zu kommen. Die Arbeits- und Protokollbdgen sowie
Checklisten, die Sie in diesem Arbeitsbuch finden, helfen lhnen
dabei.

Bevor Sie loslegen, noch ein
paar Hinweise!

e Samtliche Arbeitsunterlagen sind aus Platzgriinden jeweils
nur ein Mal abgedruckt. Ehe Sie mit dem Ausfiillen anfan-
gen, machen Sie sich vielleicht besser Kopien und arbeiten
mit den Duplikaten.

¢ | assen Sie sich bitte von der Menge des Materials nicht
entmutigen — Sie mussen nicht alles an einemTag in Angriff
nehmen. Gehen Sie Schritt flir Schritt vor, immer nur so
weit, dass Sie nicht die Lust daran verlieren, lhr Leben mit
Schichtarbeit einmal genau unter die Lupe zu nehmen.
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Einstellung zur Schichtarbeit

Stimmt Stimmt nicht

Einstellung zur Schichtarbeit
Im Folgenden finden Sie Meinungen Uber Schichtarbeit, die immer wieder zu horen sind.
Wiirden Sie diesen Aussagen zustimmen?

Wenn ja, kreuzen Sie bitte in der Spalte ,Stimmt” an, wenn nein in der Spalte ,, Stimmt nicht” Es
gibt keine richtigen und falschen Antworten.

Quelle: Nachreiner 1977

Schichtarbeit ist schwer.

Wenn man Schichtarbeit macht, hat man mehr Zeit flir die Familie.

Durch Schichtarbeit hat man kaum Gelegenheit, neue Freunde kennenzulernen.

Wenn man Schichtarbeit macht, kann man kaum mal verniinftig ausgehen.

Mit Schichtarbeit verdirbt man sich vieles im Leben.

Schichtarbeit beeintrachtigt das Familienleben stark.

Leute, die Schichtarbeit machen, miissen auf vieles verzichten.

Schichtarbeitende erhalten fiir ihre Gesundheit nur ein paar Euro mehr.

Wenn man Schichtarbeit macht, kann man abends kaum etwas unternehmen.

An Schichtarbeit kann man sich ganz gut gewéhnen.

Schichtarbeitende sind in vielen Dingen besser dran als Leute, die nur Tagschicht arbeiten.

Auswertung:
Fir jedes graue Feld gibt es einen Punkt, flr weil3e Felder 0 Punkte.
Einstellung zur Schichtarbeit: 0-5 Punkte = eher negativ, 6-11 Punkte = eher positiv

Besser leben mit Schichtarbeit
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Schichtarbeit: Was spricht dagegen, was
spricht dafdir?

e\Warum arbeiten Sie in Schicht mit Nachtschichten?

¢ Hatte es eine Alternative gegeben?

e Fiihlen Sie sich durch Nachtarbeit belastet?

*\Wenn es moglich ware, wirden Sie aus der Nachtarbeit aus-
scheiden?

Versuchen Sie einmal flr sich und Ihre Familie, die Vor- und

Nachteile der Nachtarbeit aufzulisten. Sprechen Sie dazu
auch mit Ihrem:r Partner:in und, sofern vorhanden, auch

Was gewinne ich?

mit Ihren Kindern. Vielleicht ziehen Sie am Ende eine Bi-
lanz, was flr Sie in dieser Lebensphase liberwiegt, Vorteile
oder Nachteile der Nachtarbeit.

Zu lhrer Hilfe: Wer sensibel mit seiner Schichtarbeit umgeht
und sich, die Familie und das Leben anders organisiert als
beispielsweise Tagarbeitende, kann viele objektive Belas-
tungen der Arbeit auffangen. Dazu verhilft ja auch diese
Broschre.

Was verliere ich?

Schichtzulage

weniger soziale Kontakte

freie Vormittage

Probleme beim Schlafen

sicherer Arbeitsplatz

manchmal Stress in der Partnerschaft

Besser leben mit Schichtarbeit
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Schlaf

Wohnung — gegenwartig

Versuchen Sie bitte, den Grundriss Ilhrer Wohnung (auf dieser
Seite) und den Grundriss lhres Schlafraumes (auf der folgen-
den Seite) zu skizzieren. Zeichnen Sie auch die Himmelsrich-
tungen ein.

An den AulRenmauern der Wohnung notieren Sie dann, ob
eine (verkehrsreiche) Stral3e vorbeifuhrt, es sich um den Gar-
ten bzw. Hof oder um das Nachbarhaus/die Nachbarwohnung
handelt.

Grundriss der Wohnung

Im nachsten Schritt tragen Sie bitte ein, wo sich hauptsachlich
Larmquellen in Ihrer Wohnung befinden (z. B.Turklingel, Tele-
fon und - falls Sie nicht alleine leben — auch Kinderzimmer,
Kiiche, Bad/Toilette) sowie (bei einem Haus mit mehreren
Wohnungen) die Lage des Treppenhauses.

Besser leben mit Schichtarbeit
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Schlafzimmer — gegenwartig

Kennzeichnen Sie hier bitte, welche Raume an das
Schlafzimmer grenzen:

*Wo befinden sich Kliche, Bad, Kinderzimmer?
*Wo ist das Treppenhaus?

*\Wo sind die Fenster?

¢ Gibt es Rollladen?

*\Wo verlaufen Abwasserrohre in der Wand?

° usw.

Grundriss des Schlafzimmers
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Wohnung/Schlafzimmer — zuktinftig?

Wenn Sie sich noch einmal unsere Empfehlungen zumThema
Schlaf ansehen: Ware danach ein bisher anders genutzter
Raum in lhrer Wohnung maoglicherweise besser zum Schlafen
amTage nach der Nachtschicht geeignet? Evtl. lasst sich in

diesem Raum ein Bett/eine Schlafcouch o. A. fiir Sie unter-
bringen, die Sie nur nach der Nachtschicht benutzen. Es muss
nicht gleich ein kompletter Umzug innerhalb der Wohnung
stattfinden!

Notieren Sie sich, was Sie langfristig andern wollen:

Grundriss des Schlafzimmers

Zeichnen Sie noch einmal den Grundriss Ihrer Wohnung und
tragen Sie lhre Ideen zur Umgestaltung ein.

N
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Tagesprotokoll

DasTagesprotokoll hilft ihnen dabei, einmal eine genaue Vor-
stellung davon zu bekommen, wo eigentlich lhre Zeit bleibt.
Die gesammelten Informationen konnen Sie spater gut ver-
wenden, wenn Sie die Bereiche ,,Schlaf” und , Essenszeiten”
unter die Lupe nehmen. Da nicht jederTag auf die gleiche Wei-
se verlauft, machen Sie lhre Eintrége moglichst tiber mehrere
Tage und fiir jede Schichtform.

Zunachst ein Beispiel fir das Ausflllen. Den Protokollbogen
finden Sie auf der nachsten Seite.

Beispiel eines Tagesprotokolls

Uhrzeit Ort Téatigkeiten Speisen und Getrédnke

5:10 Uhr Zuhause Kérperpflege, Anziehen, 1 Butterbrot mit Wurst/Kése,
Friihstiick 2Tassen Kaffee

5:45 Uhr Auto Fahrt zur Arbeit

14:25 Uhr Auto/Supermarkt Einkaufen auf dem Weg nach
Hause

15:15 Uhr Zuhause Kaffeetrinken mit der Familie = 2Tassen Kaffee, 1 Sttick Ku-

chen, 1 Apfel

Wie sieht Ihr Tag aus?

Datum Wochentag Schicht

Uhrzeit Ort Téatigkeiten Speisen und Getrédnke

Besser leben mit Schichtarbeit Einstellung zur Schichtarbeit
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Schlafprotokoll

Wann schlafen Sie?
Tragen Sie hier bitte flir diese Woche Ihre Schlafzeiten ein.

Bitte nicht vergessen, die Schicht (F = Friih, S = Spat, N =
Nacht, V = Vormittag) einzutragen bzw. ob Sie frei haben.

Woche Nr. Mo-So von - bis (Datum)

Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag

Samstag

Sonntag

SCHICHT
/ frei?

Uhrzeit

6:00

7:00

8:00

9:00

10:00

11:00

12:00

13:00

14:00

15:00

16:00

17:00

18:00

19:00

20:00

21:00

22:00

23:00

24:00

1:00

2:00

3:00

4:00

5:00
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Protokoll zur Ermittlung der
Schlafqualitat

Beobachten Sie auch liber einige Zeit die Qualitét Ihres
Schlafs, verwenden Sie dazu diesen Protokollbogen oder eine
Kopie davon (runden Sie beim Eintragen auf 10-Minuten-
Schritte auf):

Vergeben Sie Noten fiir jeden Schlafabschnitt oder verwen-

den Sie Farben, um die Qualitidt zu markieren (1 = gut/griin, 2
= eher gut/blau, 3 = eher schlecht/gelb, 4 = schlecht/rot).

Uhrzeit So/Mo Mo/Di Di/Mi Mi/Do Do/Fr

Fr/Sa

Sa/So

6:00

7:00

8:00

9:00

10:00

11:00

12:00

13:00

14:00

15:00

16:00

17:00

18:00

19:00

20:00

21:00

22:00

23:00

24:00

1:00

2:00

3:00

4:00

5:00
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Wie bewerten Sie das Ergebnis?

Was kénnen Sie noch tun, damit Ihr Schlaf erholsamer wird?
(evtl. Kapitel ,Schlaf” in der Broschiire noch einmal lesen)

Besser leben mit Schichtarbeit
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Meine personliche Bilanz

Erreichen Sie die empfohlene Schlafmenge von
ca. 49 Stunden pro Woche?

Falls Schlafmangel auftritt — in welcher Schicht ist das der Fall?
Worauf flihren Sie dazu zurtick?

Was kénnten Sie noch dndern, um ausreichend
Schlaf zu bekommen?

Wie sieht Ihre Freizeit-Bilanz aus? Was liel3e sich anders organisieren,
um mehr Zeit zur Erholung und fiir die Familie zu gewinnen?

Besser leben mit Schichtarbeit Einstellung zur Schichtarbeit



Meine personliche Bilanz

Festlegen der Essenszeiten

Mit Hilfe dieser Ubersicht kénnen Sie Ihre Essenszeiten pla-
nen. Dazu noch einmal unsere Empfehlungen in Kiirze:

® wenigstens eine gemeinsame Familienmahlzeit amTag

e die beiden Hauptmahlzeiten moglichst in festen Zeitraumen
e feste Essenszeiten auch Uber unterschiedliche Schichten

e lieber mehrere kleine als nur eine grof3e Mahlzeit am Tag

Vielleicht beginnen Sie damit, dass Sie auf der nachsten Seite
zuerst diejenigen Stunden markieren, in denen Sie wahrend
der einzelnen Schichten aulBer Haus sind (siehe auch Tages-
protokoll). Berlicksichtigen Sie darliber hinaus die Zeit, die
Sie fur An- und Abfahrt benétigen (siehe auch Tagesprotokoll).

Vergleichen Sie Ihre Eintrage auch mit Ihren Schlafzeiten tiber
die verschiedenen Schichten (siehe Schlafprotokoll).

Welche Zeiten fiir die Mahlzeiten wahrend der Nachtschicht
gunstig sind, finden Sie im Kapitel ,,Erndhrung und Bewegung®

Ein Beispiel fur annahernd gleiche Essenszeiten am Mittag
und am Abend ist nachfolgend angeflihrt. Mdgliche Zeitpunk-
te hangen nattrlich vom individuellen Schichtbeginn und
Schichtende ab. AuRerdem sind Wegezeiten sowie Zeit fur die
Zubereitung zu berlicksichtigen.

Im nachfolgenden Beispiel wurde von 30 Minuten Wegezeit

und Bereitstellung des Essens durch den:die Partner:in aus-
gegangen.

Beispiel eines Essensprotokolls

Zeiten flir das Mittagessen Friihschicht Spétschicht Nachtschicht
14:30 Uhr 13:00 Uhr 12:30 Uhr

Zeiten flir das Abendessen Friihschicht Spétschicht Nachtschicht
19:30 Uhr 22:30 Uhr 20:00 Uhr

Besser leben mit Schichtarbeit Einstellung zur Schichtarbeit 15



Protokoll fur Essenszeiten

Wann essen Sie liber den Tag, die Nacht?

Geben Sie bitte an, zu welchen Zeiten Sie in dieser Woche essen. Bezeichnen Sie bitte die
Mahlzeiten (1. Frihstick, 2. Friihstlick, Mittagessen, Kaffee, Abendessen usw.). Bitte nicht ver-
gessen, die Schicht einzutragen bzw. ob Sie einen freienTag haben.

Woche Nr. Mo-So von - bis (Datum)

Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag Samstag

Sonntag

SCHICHT
/ frei?

Uhrzeit

6:00

7:00

8:00

9:00

10:00

11:00

12:00

13:00

14:00

15:00

16:00

17:00

18:00

19:00

20:00

21:00

22:00

23:00

24:00

1:00

2:00

3:00

4:00

5:00

Besser leben mit Schichtarbeit Einstellung zur Schichtarbeit
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Plan flir Essenszeiten

Uhrzeit Frithschicht Spatschicht Nachtschicht

6:00

7:00

8:00

9:00

10:00

11:00

12:00

13:00

14:00

15:00

16:00

17:00

18:00

19:00

20:00

21:00

22:00

23:00

24:00

1:00

2:00

3:00

4:00

5:00

Besser leben mit Schichtarbeit Einstellung zur Schichtarbeit 17



Bewegung im Alltag

Wie Sie an Ihrem Plan festhalten!

Bewegung ist ein wichtiger Bestandteil eines gesunden

Lebensstils: Bewegung gibt Ihnen mehr Energie, um besser
durch die Schichtarbeit zu kommen. Der folgende Bogen soll
Sie dabei unterstlitzen, mehr Bewegung in Ihren Alltag einzu-

bauen.

Beispiel eines Bewegungsplans

Wann?

Mit wem? Wo?

Welche Hindernisse
kénnten auftreten?

Wie kénnte ich
trotzdem an meinem
Plan festhalten?

Wochentag Was?

Montag Mit dem Fahrrad
statt mit dem Auto
zur Arbeit fahren

Mittwoch FuBBball

Sonntag Spaziergang

Besser leben mit Schichtarbeit

vor der Arbeit,
16:00 Uhr

20:00-22:00 Uhr

vormittags

alleine

mit Kolleg:innen Sport-platz

Familie Wald

Einstellung zur Schichtarbeit

schlechtes Wetter

Bin zu k. o.

Ich habe keine Lust

Ich ziehe mir warme,
regendichte Klei-
dung an

Ich stelle mir die

Sportsachen schon
parat, damit ich so-
fort losfahren kann.

Ich verabrede mich

mit meiner:m Part-
ner:in.
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Freizeit

Freizeit — Die wertvollsten Stunden

Haben Sie sich schon einmal Gedanken dariiber gemacht,
wie wichtig, wie attraktiv die verschiedenen Wochentage und
Stunden desTages flir Sie sind?

Die Méglichkeiten, lhrem Hobby nachzugehen, mit Partner:in,
Familie oder Freunden etwas zu unternehmen, auszuruhen
oder zu schlafen, sind nicht zu allen Zeiten und in allen Le-
bensphasen gleich. Wenn Sie Ihre Freizeit optimal nutzen und
mehr daraus machen wollen, kann die folgende Bewertung
hilfreich sein. Auch wenn es um Uberlegungen geht, evtl. in
ein anderes Schichtmodell zu wechseln, erhalten Sie hier-
durch eine Grundlage fiir Ihre Entscheidung.

Bitte geben Sie in der folgendenTabelle jeder Tagesstunde
eine Zahl zwischen 1 (sehr wichtig) und 4 (weniger wichtig)
fir den Wert, den Freizeit fur Sie hat. Sie konnen natirlich
Stunden an Arbeitstagen anders bewerten als die gleiche
Tageszeit an Wochenenden und an anderen freienTagen. Be-
handeln Sie die Wochenenden bitte auf jeden Fall so, als hat-
ten Sie frei (auch, wenn Sie gelegentlich am Sonntag arbeiten
miissen). Statt Ziffern kdnnen Sie zur besseren Ubersicht
auch wieder Farben verwenden. Beginnen Sie am besten
damit, dass Sie die Stunden kennzeichnen, die fur Sie sehr
wichtig sind (1 oder rot), dann die wichtigen (2 oder orange),
schlieBlich die weniger wichtigen (3 oder gelb) und zuletzt
die, an denen lhnen am wenigsten liegt (4 oder weil3).

Uhrzeit Frihschicht

Spatschicht

Nachtschicht

6:00

7:00

8:00

9:00

10:00

11:00

12:00

13:00

14:00

15:00

16:00

17:00

18:00

19:00

20:00

21:00

22:00

23:00

24:00

1:00

2:00

3:00

4:00

5:00

Priifen Sie doch einmal, ob Sie nicht mehr besonders wertvolle Freizeit gewinnen kénnen, indem Sie die Hausarbeit und andere
Verpflichtungen anders einteilen: Und lassen Sie doch hin und wieder alle Fiinfe gerade sein!

Besser leben mit Schichtarbeit
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Meine personlichen Vorsatze

Anderungen |hrer Lebensgewohnheiten gelingen umso bes-
ser, je mehr Sie sich Uber die jetzige Situation, lhre Ziele und
die notwendigen Schritte dahin im Klaren sind. Wichtig ist
dabei auch das Gesprach mit all den Menschen, die von mdg-
lichen Veranderungen betroffen sein kdnnen - damit sie auch
tatsachlich mit lhnen an einem Strang ziehen!

Kreuzen Sie hier bitte an bzw. flillen Sie aus, was Sie in
nachster Zeit noch einmal Giberdenken, mit nahestehenden
Personen besprechen oder verandern mochten.

Schlaf

[J Lage des Schlafzimmers dndern
Ul Schutz vor Larm und Helligkeit im Schlafzimmer
[0 Anderungen innerhalb der Wohnung

[ Festlegung der Schlafzeiten allgemein
[J Schlaf liber verschiedene Schichtarten

[J Schlafdauer liberpriifen
[J Schlafqualitét tiberpriifen
[J Schutz vor Ldarm und Helligkeit im Schlafzimmer

Besser leben mit Schichtarbeit Einstellung zur Schichtarbeit



Ernahrung

[J Essen und Trinken vor dem Schlafen (3 Stunden vorher letzte Mahlzeit!)
[] Festlegung der Hauptmahlzeiten

[J Speisen wahrend der Nachtschichten

[J Essenszeiten wéhrend der Nachtschichten

Partnerschaft/Familie

[ Verteilung der Aufgaben (Hausarbeit usw.) kldren, evtl. anders organisieren

[0 Umsetzung der Empfehlungen aus dieser Broschlire besprechen (z. B. wer kocht was und wann?)

[ Riicksicht wéhrend der Nachtschichtphasen (z. B. Ldrm, Stress) thematisieren

[J gemeinsame Freizeitaktivitdten wéhrend der Nachtschichtphasen planen

Besser leben mit Schichtarbeit Einstellung zur Schichtarbeit
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Freizeit/Freundschaft

[] Zeiteinteilung insgesamt (iberdenken
O Prioritdten setzen (die Qualitat zahlt!)

[OTermine friihzeitig ansprechen/festlegen
[ Schichtpldne an Freunde verteilen

(] Freizeit vorausplanen (nicht abwarten, was sich ergibt!)

(] alte Hobbys wieder aufnehmen
[J neue Hobbys suchen

J Freundschaften und nette Bekanntschaften wieder beleben
[J Kontakte zu anderen Schichtarbeitenden-Familien suchen

Besser leben mit Schichtarbeit
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Gesundheit

[J korperliche Verfassung im Blick behalten, Verbesserungen anstreben

[0 mehr Bewegung im Alltag, Sport

[J auf das Gewicht achten: Wohlfiihlgewicht von
[ gestinder erndhren

kg

erreichen

[ Risikofaktoren Alkohol und Rauchen reduzieren

[ aktive Entspannung statt Schlafmittel

Sonstiges

Besser leben mit Schichtarbeit
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Sonstiges
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