Praktische Empfehlungen fur Schichtganger

Was kann individuell helfen?

Einige Tipps fiir Schichtarbeiter,
die jedoch immer persénlich angepasst
werden sollten:

Schlafen - auch am Tag:

Stérquellen ausschalten/minimieren:
Larm, Licht, Wirme, gegebenenfalls
einen Extra-Schlafplatz fiir die Nacht-
schicht vorsehen.

Schlafzeitpunkt:

Nach der Nachtschicht zuerst kurz ab-
schalten, keinen Schlaf erzwingen; je
nach Schicht zu festen Zeiten schlafen
gehen/aufstehen; auch Tagschlaf in
zwei Abschnitten erwdgen/erproben;
den Tagschlaf fdrdern durch eine letz-
te, schnell verdauliche Mahlzeit max.
drei Stunden vor Schichtende.

Schlafbeeintrachtigungen
ausschliefen:

Einige Stunden vor dem Schlafen kei-
nen Kaffee mehr trinken; Alkohol und
Schlafmittel meiden  (schlechtere
Schlafqualitit = geringere Erholwir-
kung); filr Entspannung sorgen - etwa
durch Spaziergang (kein Leistungs-
sport!) nach der Spdtschicht; leichte
Lektiire bevorzugen gegentiber Fernse-
hen/PC; Entspannungsiibungen erler-
nen, die persénlich qut tun.

Schlafmenge:

In der Summe 7 x 7 = 49 Stunden
Schlaf pro Woche anstreben; Schlafde-
fizite zeitnah ausgleichen.

Essen:

Je nach Schicht die beiden Haupt-
mahlzeiten zur anndhernd gleichen
Zeit einnehmen, denn Magen und Ver-
dauungssystem brauchen Regelmiiig-
keit. Das heift vor der Nachtschicht
{ca. 18.30-20.30 Uhr) Abendessen; in
der Nachtschicht zwischen 24.00 und
1.00 Uhr eine leichte, warme Mahlzeit;

zur Uberbriickung des Morgentiefs
dann gegen 4.00 Uhr noch einen
Snack. Viel trinken, am besten Matri-
um armes Mineralwasser, verdiinnte
Fruchtsafte, Friichte-, Kriutertees. Er-
kennen, welche Erndhrung individuell
bekommt/nicht zusdtzlich belastet
und danach leben - kein Gruppen-
zwang in der Schicht!

Partnerschaft/Familienleben:

Nicht die Menge der Zeit ist entschei-
dend, sondern der Erlebnisgehalt
(Quality time). Miteinander reden, la-
chen tut gut; gemeinsame Unterneh-
mungen verbinden. Miglichst eine ge-
meinsame  Mahlzeit  mit  der
Familie/Partner einnehmen.

Bewegung im Alltag:

Es muss nicht unbedingt (Leistungs-)
Sport sein, um sich fit zu halten und
dem Stress zu begegnen: Tanzen,
Toben mit den Kindern, Fahrrad fahren
und kleine Ginge ohne Auto - makige
Bewegung eine halbe Stunde pro Tag
ist genuag.

Die Freunde nicht vergessen:
Kontakte gut planen, engen Zeitrah-
men qualitativ nutzen; auch Telefon-
gesprache oder E-Mails sind Kontakt-
briicken.

Freie Zeit bewusst gestalten:

Die persdnlichen Interessen erkennen
und Freirdume auch wirklich nutzen.
Konsequent sein durch Setzen von Pri-
ortiten und Einbau in die Zeitpla-
nung. Den Spal® am Ausprobieren von
Neuem und am Weiterlernen nicht ver-
lieren.

Trc:ining

Quelle: Sigrid und Klaus-D. Curth, Arbeiten und Leben im Non-Stop-Betrieb, in: DAK Praxis & Recht, 3/ 2003, S. 80



