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Schichtarbeit und Schlaf

Verbesserung der Schlafqualitat:
Haufige Fehler im Zusammenhang mit

dem Schlafen und Tipps fiir einen besseren
Schlaf. Seite 4

Schichtarbeit:
Verschobene Welten: was heisst das fiir
unseren Korper und die sozialen

Beziehungen? Seite 2

Liebe Leserinnen, liebe Leser

Unsere letzte Ausgabe widmeten wir dem
Thema «Stress» und Fragestellungen wie:
Was ist Stress und wie entsteht er? Was fiir
Belastungen gibt es und was hilft? Rund
70 % unserer Kolleginnen und Kollegen
bei BERNMOBIL arbeiten zu wechselnden
Zeiten — also in Schicht. Da Schichtarbeit
einen maglichen Belastungsfaktor dar-
stellen kann, mochten wir in dieser Aus-
gabe von «zwagunterwdgs» den Themen:
«Schicht und Schlaf» etwas auf die Spur
kommen, Zusammenhange aufzeigen
und einige Anregungen mitgeben. lhr er-
fahrt Neues aus der Schlafforschung — ein
Thema, wo es nicht primar um Schicht
geht, sondern um uns alle — aber auch
zum Beispiel, was unsere «innere Uhr» ist.
In der nachsten Ausgabe werden wir dann
das Thema «Ernahrung» etwas mehr
beleuchten, da auch die Erahrung ein
wichtiger Aspekt bei der Schichtarbeit ist.
Weiter findet lhr in dieser Ausgabe auch
einen kurzen Bericht Uber die Ergonomie-
schulung am Fahrerarbeitsplatz, die im
Rahmen der Schulung «Fahrplanwechsel
2010» durchgefiihrt wurde.

Wir danken Jiirg Baillod / biiro a&o fiir die
redaktionelle Unterstiitzung.

Herzliche Griisse
Pia Hirschi, Christian Endres

Ergonomieschulung Fahrer-
arbeitsplatz
Walter Schweizer: «Ich stelle den Fahrersitz

heute bewusster ein!»
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Schichtarbeit: Verschobene Welten

Einige Mitarbeitende von BERNMOBIL,
die im Schichtturnus tatig sind, spii-
ren immer wieder diffus, dass sie ihr
Schichtdienst belastet, wissen aber
nicht genau warum. Es ist ihnen viel-
leicht nicht wohl in ihrer Haut, sie fiih-
len sich miide, haben Probleme mit der
Verdauung oder dhnliches. Der Hinter-
grund fiir diese Beeintrachtigungen
konnte tatsachlich in ihrer Schichtar-
beit liegen. Warum?

Arbeit am frithen Morgen und am
Abend: Was heisst das fiir den Kérper?

Wenn jemand seine Arbeit am friihen
Morgen aufnehmen muss oder sie bis am
spaten Abend dauert, kann dies vielféltige
Auswirkungen auf den Korper, die Psyche
und auch das soziale Umfeld haben. Das
Hauptproblem stellt die Arbeit wahrend der
Nacht zwischen 0 und 4 Uhr dar, wovon bei
BERNMOBIL zum Glick nur wenige Mitar-
beitende betroffen sind und dies nur gerade
anfangs oder am Ende dieser Zeitperiode.
Der Hauptgrund fiir die Auswirkungen liegt
darin, dass viele kérperliche und psychische
Prozesse nicht immer gleichméassig, son-
dern in einem bestimmten Tagesrhythmus
verlaufen.

Innere Uhr

Alle unsere Korperfunktionen unterliegen
einer Tages- und Nachtperiodik. Die «innere
Uhr» (der 24-Stunden-Rhythmus) «pro-
grammiert» den Korper mit seinen vielen
Funktionen am Tage auf Leistungsbereit-
schaft, in der Nacht auf Erholung und Ruhe.
Diese «innere Uhr» wird auch «Circadian-

Rhythmus» genannt (circa-diem = ungefahr
ein Tag), weil je nach Person die Rhytmik
nicht genau 24 Std. betragt. Der Mensch
muss bei Umstellungen (z.B. bei der Zeitum-
stellung im Friihjahr und Herbst, bei Fern-
flligen oder Schichtarbeit) seine individuelle
Rhytmik mit der realen Zeit in Einklang
bringen. Dabei hilft ihm hauptsachlich
die sogenannten «dusseren Zeitgeber» wie
die Uhrzeit, aber auch der Hell-Dunkel- und
der Warm-Kalt-Wechsel im Tag-Nacht-Ver-
lauf.

Die Tagesrhythmik hat eine grosse Bedeu-
tung im Zusammenhang mit der Fahigkeit
und Bereitschaft, eine Leistung zu erbrin-
gen. Im Verlauf des Morgens liegt die kor-
perliche Leistungsbereitschaft mehr als
30% Uber dem Tagesdurchschnitt, etwa
morgens um 3 Uhr liegt sie 50% darunter.

Physiologische Arbeitskurve
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Durchschnittliche
Leistungsfahigkeit

Muss man zeitverschoben eine Leistung
erbringen, gerdt man in einen Teufelskreis:
Um in der Nacht dieselbe Aufgabe bewal-
tigen zu kénnen, braucht es eine grossere
Anstrengung, was zu einer verstarkten
Ermidung fiihrt. Die Erholung von dieser
Ermidung wéhrend des Tages wird aber
dadurch beeintrachtigt, dass der Korper
tagsiiber auf Leistung — und nicht auf Er-
holung — eingestellt ist und zusatzlich die
Dauer und Qualitédt des Schlafes durch Ein-
wirkungen der Umwelt, insbesondere durch
Larm negativ beeinflusst wird.

Viele Kérperfunktionen sind also eng an die

«innere Uhr» gekoppelt:

e Korpertemperatur
Maximum zwischen 18 und 22 Uhr;
Minimum zwischen 3 und 6 Uhr.

o Herztatigkeit
schlagt tagstiber schneller als nachts.
Pulsschlage am Tag: zwischen 70 und 150
(je nach Alter, Anstrengung und Fitness)
nachts: ca. 50 Schldge pro Minute.

e Atmung
am Tag wird bei hohem Sauerstoffver-
brauch schnell geatmet; nachts sinkt sie
stark ab.

¢ Verdauungstrakt
ist am Tag voll auf Nahrungsaufnahme/
-verarbeitung eingestellt; nachts ist er
normalerweise im Ruhezustand.

e Muskulatur
ist tagstiber auf Leistung, nachts auf
Ruhe und Erholung eingestellt.

* Auch Konzentrationsleistungen oder
Reaktionszeiten sind an den Tag-
Nacht-Rhythmus gebunden.

Fazit: Unser Korper ist keine Maschine —
auch er braucht regelméssig seine Erho-
lung!

Unter den Beschwerden von Schicht-
und Nachtarbeitern stehen Schlafsto-
rungen und Miidigkeit an erster Stelle.
Neben diesem Hauptproblem ist auch
die Wahrscheinlichkeit weiterer Beeintrach-
tigungen des gesundheitlichen Wohlbefin-
dens erhoht. Von Personen in Zweischicht-
systemen wird oft Uber eine stindige
innere Spannung und Unruhe, allgemeines
Unwohlsein, Appetit- und Verdauungssto-
rungen sowie Magenbeschwerden berich-
tet.
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Und was bedeutet Schichtarbeit fiir
die sozialen Beziehungen?

Auch die sozialen Aktivitaten werden durch
verschobene Arbeitszeiten eingeschrankt.
Das soziale und kulturelle Leben ist in un-
serer Gesellschaft rund um die «normale»
Tagesarbeitszeit organisiert. Das heisst, es
konzentriert sich stark auf den Feierabend
und die Wochenenden. Was heisst das fiir
Friih- und Spatschichtler/innen?

e Wahrend der Friihschicht konnen re-
lativ «normale» soziale Kontakte ge-
pflegt werden, obwohl es auch in dieser
Phase durch den frithen Arbeitsbeginn
Einschrankungen gibt, weil man recht-
zeitig ins Bett muss.

o Schwieriger ist es fiir Personen, die
héaufig oder dauernd in der Spatschicht
arbeiten. Sie kriegen vom «normalen»
gesellschaftlichen Leben nur wéhrend
den Ruhetagen etwas mit. Diese Kon-
stellation fiihrt oft dazu, dass relativ
«einsame» Freizeitaktivitdten ausgelibt
werden und sich die sozialen Kontakte
stark auf die Partnerschaft und Familie
konzentrieren.

e Gerade in Partnerschaft und Familie er-
geben sich aber oft Probleme als Folge
der Schichtarbeit. Schichtarbeiter/innen
bezeichnen denn auch die Beeintrach-
tigungen des Familienlebens, die Pro-
bleme des Zusammenlebens der Partner
und die Schwierigkeiten bei der Kin-
dererziehung als grosste Nachteile der
Schichtarbeit. Sie werden noch nega-
tiver beurteilt als die korperlichen Be-
lastungen. Die tagliche Abstimmung im
Haushalt kann nur dann gelingen, wenn
sich die Familie weitgehend dem Zeit-
regime des Unternehmens anpasst. Ter-
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minprobleme, Probleme mit den Schlaf-
zeiten und Schwierigkeiten wegen der
unregelmassigen und wechselnden Es-
senszeiten sind an der Tagesordnung.
Die Harmonie in der Familie kann dann
besser aufrechterhalten werden, wenn
die Anspriiche an die Partnerschaft
gesenkt werden. Auch Hobbys, die
regelmassig gepflegt werden sollten
(z.B. in einem Sportverein), miissen ein-
geschrankt oder gar aufgegeben wer-
den.

Den negativen Aspekten der Freizeitsi-
tuation stehen allerdings auch positive
gegeniiber: So bestehen bessere Mdg-
lichkeiten fir Einkaufe, Behdrdengénge,
individuellen Sport, Ausflige sowie fiir
Haus- und Gartenarbeiten. Insgesamt
wird die Freizeitsituation jedoch von der
Mehrheit der Schichtarbeiter/innen nega-
tiv beurteilt.

Einige Anregungen:

e \Wenigstens eine Mahlzeit am Tag mit
der Familie, Partner/in gemeinsam
einnehmen

e Vom Gesprach mit der Partnerin
bzw. dem Partner und den Kindern
héngt es letztlich ab, wie alle mit der
Schichtarbeit zurecht kommen. Mit-
einander dariiber reden, was einem
bewegt, ist wichtig. Regelméssig!

e Die Art und Weise, wie die Zeit mit
der Partnerin/dem Partner, den Kin-
dern und Freunden verbracht wird,
zahlt — also die Qualitat und nicht
Quantitat.

zwagunterwéags
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Verbesserung der Schlafqualitat

Nicht nur Personen im Schichtturnus
kdampfen gelegentlich oder dauernd
mit Schlafproblemen. Auch unter
Menschen mit normaler Arbeitszeit
sind sie ein verbreitetes Phinomen.
Die deutsche Schlafforscherin Tat-
jana Cronlein beschreibt in ihrem
neuesten Buch viele bedenkens-
werte Aspekte des Schlafs und gibt
Hinweise, wie wir unseren Schlaf ver-
bessern kénnen. Eine Kernaussage:
Schlaf lasst sich nicht erzwingen,
aber man kann es ihm leicht oder
schwer machen!

Schlaf ist eigentlich etwas véllig Natiirliches
und kann trotzdem zur schwierigen Ange-
legenheit werden, wenn er ausbleibt oder
sich immer wieder verfliichtigt. Es gibt viele
Griinde fiir Schlafprobleme: kérperliche
und psychische. Besonders in wirtschaftlich
schwierigen Zeiten mit zunehmenden Sor-
gen um die eigene Leistungsfahigkeit und
den Erhalt der Arbeitsplatze ist der Korper
oft angespannt und der Kopf voll mit bela-
stenden Gedanken, was die Schlafqualitit
beeintrachtigen kann.

Welche Schlafphasen gibt es?

Was passiert eigentlich wahrend des Schla-
fens? In so genannten Schlaflabors kann
man unterschiedliche Schlafphasen unter-
scheiden. Der Ubergang vom Wachsein zum
Schlafen geschieht fliessend. Am Anfang
steht ein leichter Schlaf, der langsam in die
Phase des Tiefschlafs gleitet. Der Tiefschlaf
kann sehr unterschiedlich lange dauern, liegt
aber in der Regel in der Gréssenordnung ei-
ner Stunde. Nach der ersten Tiefschlafphase
kehrt der Schlafende in einen weniger tiefen

Schlaf zuriick, der durch sehr rasche Au-
genbewegungen gekennzeichnet ist (REM-
Schlaf: Rapid-Eye-Movement-Schlaf). Vom
Einschlummern (iber den Tiefschlaf bis zum
REM-Schlaf vergehen ca. 90 Min. Der Ablauf
dieser verschiedenen Phasen wiederholt
sich wahrend einer Nacht drei- bis fiinfmal.
In allen Phasen trdumt man, aber die Traume
der REM-Phasen werden am besten erinnert.

Wann sprechen wir von einer guten
Schlafqualitat?

Lange Zeit war man der Meinung, dass
lange Tiefschlafphasen beziehungsweise
eine lange Schlafdauer insgesamt ent-
scheidend fiir eine gute Schlafqualitat und
eine gute Erholung sind. Heute weiss man,
dass die Kontinuitat des Schlafes entschei-
dend ist. Je weniger man nachts aufwacht,

desto tiefer hat man subjektiv geschlafen
und desto erholter fiihlt man sich. Ein paar
kurze Aufwachreaktionen sind allerdings
véllig normal. Wichtig ist, dass keine lan-
geren Wachzeiten den Schlaf zerstiickeln.
Guter Schlaf ist also in erster Linie
durchgehender Schlaf.

Zwei weitere Erkenntnisse bestehen darin,
dass Menschen unterschiedlich viel Schiaf
brauchen (zwischen 5 und 9 Stunden) und
wir keine konstante Anzahl Schlafstun-
den benétigen. Das heisst: Wenn wir ein
Schlafmanko aufweisen, ist der Kérper in der
Lage, liber eine gewisse Zeit diesen Mangel
zu kompensieren. Der Schlaf wird intensiver!

Was sind Schlafstorungen?

Die meisten Menschen schlafen hin und
wieder schlecht. Das ist véllig normal.
Die Medizin spricht erst dann von einer
Schlafstorung, wenn wahrend mindestens
vier Wochen eine anhaltende Stérung der
Schlafqualitat vorliegt, die zu dauernder
Miidigkeit wahrend des Tages und auch zu
Sorgen wegen des Schlafproblems fiihrt.
Diese Stérung muss (brigens auch unter
guten Schlafbedingungen eintreten (kein
Larm usw.), ist also nicht die Folge ungiin-
stiger Umgebungsbedingungen.

Drei Arten von Schlafstérungen stehen

im Vordergrund (neben z.B. Albtrdumen,

Schnarchen, Schlafwandeln oder Atem-

pausen im Schlaf, sogenannter «Schlafap-

noe»):

* Einschlafstérungen (regelméssig langer
als 20 Minuten)

* Durchschlafstorungen
Wachliegen in der Nacht)

(stundenlanges
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e Friiherwachen (regelméssiges sehr friihes
Erwachen).

Oft sind Schlafstorungen nicht die Ursache
eines Problems, sondern lediglich eine niitz-
liche Reaktion (ein Warnsignal) auf eine be-
lastende Situation. In solchen Situationen
wird der Stress als solcher oft gar nicht
bewusst wahrgenommen («andere miis-
sen das ja auch durchmachen»), der Kor-
per zeigt aber an, dass er trotzdem da ist.
In einem solchen Falle muss natiirlich nicht
die Schlafstorung, sondern die Ursache der
Belastung behandelt werden.

Was sind die haufigsten Fehler im
Zusammenhang mit dem Schlafen?

e Ins Bett gehen, ohne miide zu sein. Die
Erwartung, dass sich der Schlaf auch
ohne Miidigkeit einstellt, ist Wunsch-
denken. Die Einschlafphase verlangert
sich bloss. Im schlimmsten Fall werden
Sie ungeduldig und immer wacher statt
schlafriger.

e Vor der geplanten Bettzeit einschlafen.

Das abendliche Nickerchen vor dem
Fernseher auf dem Sofa ist fiir viele
verfiihrerisch, nimmt aber viel von dem
Schlafdruck weg, den Sie fiir die Nacht
brauchen. Das Einschlafen wird dadurch
erschwert. Fiir Personen, die zu Schlaf-
storungen neigen, kann das Nickerchen
vor dem Fernseher fatal sein.

Sich im Bett argern. Das Bett sollte so
positiv wie méglich gepragt sein. Je hau-
figer Sie sich im Bett argern, desto eher
ruft das Bett unangenehme Gefiihle in
Ihnen hervor. Die Anspannung steigt und
erschwert das Einschlafen. Darum lieber
aufstehen, wenn nachts der Arger im
Bett aufsteigt.

Sich mit guten Schlafern vergleichen. Die
Schlafzeiten anderer Menschen mit den
eigenen zu vergleichen, kann zu falschen
Erwartungen und Frustration fiihren.
Vielleicht brauchen Sie einfach weniger
Schlaf als andere «Langschlafer».

Beim nachtlichen Erwachen sofort auf die
Uhr schauen. Natiirlich kann der Blick auf

die Uhr vollig harmlos sein, aber wenn Sie
lhren Schlaf angespannt beobachten und
feststellen, «schon wieder» aufgewacht
zu sein, ist das sicher kontraproduktiv.
Den Schlaf zum Dauerthema machen.
Gehen Sie dem Thema «Schlaf» aus dem
Wege. Je mehr Erwartungen Sie an den
Schlaf stellen, desto eher wird er sie ent-
tauschen. Arbeiten Sie an lhrer Ent-
spannungsfahigkeit und nicht an
lhrem Schlaf!

Tipps fiir einen besseren Schiaf!

Schlafgewohnheiten

e Das Schlafbediirfnis ist bei allen
Menschen unterschiedlich. Es gibt
keine Norm. Die einen brauchen nur
fiinf Stunden, die anderen acht und
mehr. Versuchen Sie Ihr personliches
Schlafbediirfnis herauszufinden.

e Gehen Sie nicht schlafen, wenn Sie
nicht miide sind. Der Schlaf kann nicht
erzwungen werden. Es niitzt Ihnen
nichts, wenn Sie wach im Bett liegen.

e Versuchen Sie eine gewisse Regel-
massigkeit in lhren Schlafrhythmus
zu bringen, damit sich Ihr Geist und
Korper daran gewohnen konnen.
Gehen Sie — je nach Schichtlage —
moglichst zur gleichen Zeit zu Bett
und stehen Sie auch zu einer festen
Zeit auf. Diesen Rhythmus sollten Sie
auch an arbeitsfreien Tagen einhal-
ten. Die Regelmassigkeit hilft, besser
durch den Alltag zu kommen.

e Vermeiden Sie zu lange Bettzeiten.
Man sollte etwa 80-85% der Bettzeit
schlafen (Beispiel: 7 Stunden Schlaf
in 8 Stunden Bettzeit). Je kiirzer ihre
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Bettzeit ist, desto tiefer und durchge-
hender ist Ihr Schlaf.

e Vermeiden Sie langere Wachzeiten im
Bett. Stehen Sie besser fiir eine kurze
Zeit auf.

e Nehmen Sie Schlafmittel nur nach der
Konsultation des Hausarztes. Neh-
men Sie keine Schlafmittel wahrend
der Nacht. Ihre Wirkung kann bis zu
acht Stunden anhalten, wenn Sie
schon wieder hellwach sein sollten.

e Anstelle von Schlafmitteln versuchen
Sie es mit Entspannungsverfahren
(z.B. Progressive Muskelentspan-
nung, Autogenes Training), ein nicht
zu warmes Bad oder andere zu-Bett-
Geh-Rituale.

Ernahrung

* Die letzte «richtige» Mahlzeit sollte
mehr als drei Stunden vor dem Schla-
fen eingenommen werden.

e Ein «Bettmiimpfeli» kurz vor dem
Schlafen (Milch, Banane, Schokolade)
kann den Schlafanstoss fordern.

¢ Keinen Kaffee und keine Zigaretten
vor dem Schlafen (die Wirkung des
Koffeins kann bis zu acht Stunden
anhalten)!

* Alkohol kann zwar den Einschlafpro-
zess fordern, aber er fordert auch das
Aufwachen wahrend der Nacht und
verringert die Schlafqualitat (weniger
Tiefschlaf- und Traumphasen). Bier
fiihrt zu verstarktem Harndrang.

Tagesgewohnheiten

Schauen Sie fiir ausreichende Ta-
gesaktivitaten (inkl. Bewegung und
Sport). Mindestens zwei Stunden vor
dem Zubettgehen sollte jedoch auf
Sport verzichtet werden, da der Kor-
per eine gewisse Zeit braucht von der
Aktivitat herunterzukommen.
Schauen Sie, dass sich Ihr Korper
auch wahrend des Tages immer wie-
der kurz entspannen kann: Kurze
Pausen, ein Power-Nap am Mittag,
Entspannungs-/Atemiibungen.
Vermeiden Sie Arbeit am Computer,
schwierige Gesprache, die Planung
fiir den nachsten Tag kurz vor dem
Schlafengehen (1 — 2 Stunden), da
diese Korper und Geist anspannen
bzw. aktivieren.

Lassen Sie den Tag ruhig ausklingen.
Falls Sie schlecht schlafen, weil Sie
nervos und angespannt sind, versu-
chen Sie sich vor dem Schlafen zu
entspannen, z.B. mit Entspannungs-
techniken (Progressive Muskelent-
spannung, Autogenes Training, Yoga),
einem Spaziergang, einem warmen
Bad, entspannender Lektiire oder lei-
ser, beruhigender Musik.

Vermeiden Sie langeres Schlafen
tagstiber, ein kurzes Nickerchen nach
dem Nachtessen und vor dem Fern-
seher.

Literatur — Tipp:

T. Cronlein (2010): Schlafstérungen —
Ursachen erkennen und behandeln.
Reihe Gesund Leben!

Compact Verlag Miinchen.

Schlafzimmer

Benutzen Sie lhr Schlafzimmer nur
zum Schlafen. Keinen Fernseher, kei-
nen Computer, keine Arbeits- oder
Sportgerate.

Liiften Sie Ihr Schlafzimmer kurz vor
dem Einschlafen.

Stellen Sie im Winter die Heizung in
Ihrem Schlafzimmer ab.

Weitere Tipps fiir Personen im
Schichtturnus

Versuchen Sie lhr Schlafzimmer in den
ruhigsten Teil der Wohnung oder des
Hauses zu legen (zum Garten, einer
ruhigen Nebenstrasse).

Isolieren Sie Ihre Schlafzimmertiire so
gut wie mdglich gegen Gerédusche.
Hangen Sie dicke Vorhange vor lhre
Schlafzimmerfenster (zum Schallschlu-
cken).

Wenn Sie von der Spatschicht nach
Hause kommen, gehen Sie nicht sofort
ins Bett. Geben Sie lhrem Geist und
lhrem Korper etwas Zeit, «herunterzu-
kommen» (1 — 2 Stunden).

Schauen Sie, dass kein langerfristiges
Schlafdefizit entsteht.

Falls bauliche Massnahmen nicht
mdglich sind oder nicht geniigen, hel-
fen lhnen vielleicht Ohrstépsel oder
eine Schlafmaske.

Jiirg Baillod
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