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EINLEITUNG
Schichtarbeit kann die Gesundheit und das Sozial­
leben stark beeinträchtigen. Nicht nur die Nachtar­
beit ist belastend, sondern je nach Lebenslage auch 
die Früh- und Spätschicht sowie der ständige Wech­
sel der Arbeitszeiten. Gravierende gesundheitliche 
Probleme und eine schlechte Work-Life-Balance min­
dern die Lebensqualität von Beschäftigten und füh­
ren zu ( längeren ) Erwerbsunterbrechungen bzw. kür­
zeren Erwerbsverläufen.

Dies ist vor allem vor dem Hintergrund brisant, 
dass Schichtarbeit in den letzten 20  Jahren zuge­
nommen hat. Immer mehr Beschäftigte arbeiten am 
Abend und in der Nacht ( siehe Abbildung 1 ). 20 Pro­
zent der abhängig Beschäftigten in Deutschland 
gaben im Jahr 2015 an, regelmäßig außerhalb des 
Zeitraums von 7 bis 19  Uhr zu arbeiten, darunter 8  Pro­
zent mit versetzten Arbeitszeiten ( z. B. feste Früh- 
oder Spätschicht ), 7  Prozent in Wechselschicht mit 
Nachtarbeit bzw. Dauernachtarbeit und 5  Prozent in 
Wechselschicht ohne Nachtarbeit ( BAuA 2016b ).

Schichtarbeit führt jedoch nicht zwangsläufig und 
bei allen Beschäftigten zu schweren gesundheit­
lichen Problemen und sozialer Isolation, denn die 
konkrete Ausgestaltung der Arbeitszeitmodelle hat 
sehr unterschiedliche Auswirkungen. Unter welchen 
Bedingungen beeinträchtigt Schichtarbeit die Ge­
sundheit und das Sozialleben? Wie können Schicht­

systeme gesund und sozialverträglich gestaltet wer­
den? Antworten auf diese Fragen liefert der vorlie­
gende Report. Dabei sind nicht nur ergonomische 
Aspekte relevant, sondern auch die Fragen nach 
Zeitsouveränität und der Art der Kompensation von 
Schichtarbeit und ungünstigen Arbeitszeiten.
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Abbildung 1

Anteil der abhängig Beschäftigten mit Nachtarbeit in Deutschland  
( nach Geschlecht, 1995–2015 )
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SCHICHTARBEIT IM KONFLIKT MIT  
BIOLOGISCHEN UND SOZIALEN RHYTHMEN

Biologische Probleme der Nachtarbeit

Die Master Clock und unsere innere Uhr
 
Der Zirkadianrhythmus wird im Gehirn durch den  
Nucleus suprachias-maticus gesteuert, der auch  
als »Master Clock« bezeichnet wird und weitere »innere 
Uhren« im Körper steuert. So laufen diverse Körper­
funktionen wie etwa der Hormonspiegel, die Immun­
funktion oder der Stoffwechsel durch die Master Clock 
rhythmisch ab, aber auch körperliche Aktivität und 
Leistungsfähigkeit werden beeinflusst. Oft dient das 
Hormon Melatonin als Kennzeichen ( Marker ) des inneren 
Rhythmus, da seine Konzentration im Normalfall im 
24-Stunden-Rhythmus schwankt ( tagsüber niedrig, nachts 
hoch ). Eine Veränderung des Tag-Nacht-Rhythmus  
z. B. durch Nachtarbeit führt zu einer Desynchronisierung 
der äußeren und inneren Uhren. Dies lässt sich z. B.  
daran erkennen, dass der Melatoninspiegel nachts weniger 
hoch ist oder einen verschobenen Rhythmus aufweist. 
Dabei scheint das Licht, dem die betreffende Person 
ausgesetzt ist, eine wichtige Einflussgröße für den 
Melatoninspiegel zu sein, so dass dieser bei Licht in der  
Nacht besonders stark gesenkt bzw. die Melatonin­
produktion unterdrückt wird ( Stevens et al. 2011 ).

Der Mensch ist durch den zirkadianen1 Rhythmus 
auf einen etwa 24-stündigen Schlaf-wach-Rhythmus 
ausgelegt. Arbeit zu Zeiten, die biologisch auf den 
Schlaf ausgerichtet sind, stört diesen Biorhythmus, 
unsere sogenannte innere Uhr.

Die Störung der inneren Uhr kann zu Beeinträch­
tigungen des Schlafes und der Leistungsfähigkeit 
und langfristig auch zu gesundheitlichen Proble­
men führen ( vgl. z. B. Arendt 2010; Knauth / Hornber­
ger 1997 ). Einige der Wirkmechanismen sind recht 
gut erforscht, beispielsweise die dem Biorhythmus 
entgegenlaufende Schlafzeit und die damit verbun­
dene Verringerung der Schlafdauer nach Nacht­
schichten, aus der eine Kumulation des Schlafde­
fizits entstehen kann. Die Folgen sind Müdigkeit, 
Schläfrigkeit sowie eingeschränkte geistige Leis­
tungs- und Reaktionsfähigkeit. Diese Folgen wie­
derum können das Risiko für Fehlhandlungen und 
Unfälle erhöhen ( Williamson et al. 2011 ), mittelfris­
tig können insbesondere Schlafprobleme und man­
gelnde Erholung der Gesundheit schaden ( Geurts / 
Sonnentag 2006 ).

Andere Mechanismen zur Entstehung von Krank­
heiten aufgrund von Schichtarbeit sind noch nicht 
vollständig erforscht. So besteht z. B. ein Zusammen­
hang zwischen Schichtarbeit und Diabetes, Herz-
Kreislauf-Erkrankungen und Krebs. Bisher weiß man 
wenig über die konkreten Wirkungen, doch es gibt 
Hinweise darauf, dass die Störung und Verschie­
bung biologischer Rhythmen durch Nachtarbeit 
( z. B. bei Hormonen oder dem Stoffwechsel ) eine 
ursächliche Rolle spielen ( Langhoff / Satzer 2017b ).

1	 zirkadian: Kunstwort aus lateinisch circa ( »ungefähr« )  
und dies ( »Tag« )

Nobelpreisverdächtig:  
die innere Uhr

Der Medizin-Nobelpreis 2017 
ging an die drei US-Forscher 
Jeffrey C. Hall, Michael 
Rosbash und Michael W. Young 
für die Erforschung der inneren 
Uhr. Diese hilft nicht nur 
Menschen, sondern auch 
Tieren und Pflanzen, ihr Leben 
auf der Erde zu steuern.
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Schichtarbeitende im O-Ton
 
Alle Zitate stammen aus Interviews,  
die im Rahmen des Forschungsprojekts 
»Arbeitszeitoptionen im Lebensverlauf  
( AZOLA )« des Wirtschafts- und Sozialwissen­
schaftlichen Instituts ( WSI ) geführt wurden. 
Das Forschungsprojekt untersucht die 
Nutzung von Optionen wie Teilzeit oder Eltern­
zeit im Schichtdienst bei der Polizei, in der 
Industrie und in Krankenhäusern. Insgesamt 
96  Beschäftigte wurden nach ihrer Arbeit  
und ihren Arbeitszeiten befragt. Dabei ging 
das Projektteam der Frage nach: Können 
Beschäftigte Arbeitszeitoptionen ungehindert 
nutzen – und wird die Nutzung durch Vorge­
setzte, Kolleginnen und Kollegen unterstützt? 
Ein Überblick über das Projekt und eine 
Zusammenfassung der Ergebnisse findet  
sich hier:

https://www.boeckler.de / pdf /  
p_wsi_studies_4_2016.pdf

DER NACHTEIL SIND DIE NACHTSCHICHTEN.  
DAS IST EIN WACHHALTEN, EIN VEGETIEREN  
UND EIN AGGRESSIVITÄT-UNTERDRÜCKEN —  
UND VIEL KAFFEE.

Verursacht Schichtarbeit Krankheiten?  
Die Mechanismen sind nur teilweise geklärt

Ob und inwieweit eine Desynchronisierung  
der äußeren und inneren Rhythmen Krankheiten 
auslöst, ist noch umstritten. Eine Hypothese,  
die nicht von allen Forscher / innen geteilt wird, 
besagt, dass die unterdrückte nächtliche Melato­
ninproduktion mit einem erhöhten Krebsrisiko 
zusammenhängt ( insbesondere Prostatakrebs  
bei Männern und Brustkrebs bei Frauen ). Zudem 
werden andere Mechanismen vermutet und 
erforscht – etwa Schlafstörungen und Ab­
schwächung bzw. allgemeine Desynchronisierung  
des Zirkadianrhythmus durch Schichtarbeit –,  
die eine große Anzahl physiologischer und ver­
haltensbedingter Prozesse beeinträchtigen und 
dadurch Krankheiten verursachen können ( Moreno 
et al., in Vorbereitung ). Zugleich kann ein hohes 
Schlafdefizit die Immunabwehr schwächen, was 
wiederum die Entstehung von Krankheiten 
begünstigt ( Costa et al. 2010 ).
Auch nächtliche Schichtarbeit erhöht das Krebs­
risiko in demselben Maße wie etwa der Verzehr 
von rotem Fleisch. Unklar ist jedoch noch, in 
welcher Dosierung Nachtarbeit schädlich ist,  
d. h. wie viele Nachtschichten und über welchen 
Zeitraum ( Tage, Monate, Jahre ) das Krebsrisiko 
erhöhen. Zudem besteht eine klare Multikausalität 
in der Krebsentstehung, so dass meist keine 
eindeutige Ursache benannt werden kann.

Nachtarbeit – so ungesund wie rotes Fleisch
 
2007 wurde nächtliche Schichtarbeit von der Internationalen 
Krebsforschungsagentur IARC als »wahrscheinlich krebs­
erregend« eingestuft ( Stufe 2A, d. h. begrenzte Evidenzlage  
als Karzinogen ). Damit gilt sie als weniger gefährlich als z. B. 
Zigarettenrauch oder Asbest und steht auf derselben Stufe  
wie z. B. Insektizide ohne Arsen oder der Verzehr von rotem 
Fleisch.

https://www.boeckler.de/pdf/p_wsi_studies_4_2016.pdf
https://www.boeckler.de/pdf/p_wsi_studies_4_2016.pdf
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Uneinheitlich sind auch die Befunde zum Zusam­
menhang zwischen Schichtarbeit und psychischer 
Gesundheit ( Amlinger-Chatterjee 2016 ), da die kon­
kreten Auswirkungen von der jeweiligen Ausgestal­
tung der Schichtarbeit abhängen. Nach aktueller 
Evidenzlage ist Nachtarbeit besonders mit Erschöp­
fung und einem erhöhten Burn-out-Risiko verbun­
den.

Der soziale Rhythmus  
der Abend- und Wochenendgesellschaft

Neben dem biologischen Rhythmus unterliegt der 
Mensch auch einem sozialen Rhythmus, der norma­
tiv durch die Gesellschaft vorgegeben ist. In unse­
rer westlichen Gesellschaftsform ist dies die Abend- 
und Wochenendgesellschaft, in der die Zeit am 
Abend und am Wochenende ( insbesondere sonn­
tags ) als sozial besonders wertvoll eingeschätzt 
werden ( Hinnenberg et al. 2009; Wedderburn 1981 ). 
Arbeit zu diesen sozial wertvollen Zeiten – z. B. viele 
aufeinanderfolgende Spätschichten oder wenige 
freie Wochenenden – stört das Sozial- und Familien­
leben und beeinträchtigt die soziale Teilhabe ( Arling­
haus / Nachreiner 2016 ). Bei häufig wechselnden Ar­
beitszeiten ist zudem die Teilnahme an festen Ter­
minen, z. B. beim Sport oder in Vereinen, oft nicht 
möglich. Dadurch leidet auch das gesellschaftliche 
Engagement beispielsweise in Form von ehrenamt­
lichen Tätigkeiten.

Diese Nachteile zeigen sich unter anderem in der 
Zufriedenheit mit der Arbeitszeit: Mehr als ein Vier­
tel der Beschäftigten mit Schichtarbeit ist nur zum 
Teil zufrieden mit den momentanen Arbeitszeiten 
und 17 Prozent sind eher nicht oder nicht zufrieden 
( Abbildung 2 ).

Eine schlechte Work-Life-Balance kann wiederum 
negative Folgen für die Gesundheit haben. Ein Un­
gleichgewicht zwischen Arbeit und Privatleben zu­
gunsten der Arbeit ist häufig mit Stress, Burn-out 
und Depression verbunden ( Allen et al. 2000; Eden 
2001 ). Eine dauerhaft schlechte Work-Life-Balance 
kann die psychische Gesundheit nachhaltig schädi­
gen ( Schiemann 2006 ) und ist mit ungesundem Ver­
halten wie z. B. erhöhtem Alkoholkonsum verbun­
den ( Frone et al. 1998 ).
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 Quelle: IG Metall-Beschäftigtenbefragung 2017 ( Paul / Kuhlmann 2017 )

Abbildung 2

Zufriedenheit mit den momentanen Arbeitszeiten

ALLE GEBURTSTAGE, FEIERN, VEREINSSACHEN,  
SCHÜTZENFEST, ANDERE SACHEN, EGAL WAS ES IST,  
DAS IST IMMER ABENDS, AM WOCHENENDE. MAN  
MUSS ENTWEDER SEHR VIEL URLAUB FREINEHMEN  
ODER MAN KANN NICHT TEILNEHMEN.
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DA MUSS MAN AUCH SEHEN, DASS DIE BEAMTEN, 
DIE IM WACH- UND WECHSELDIENST SIND,  
DIE JETZT ALSO MIT 62 AUS DEM STREIFENWAGEN 
HERAUS PENSIONIERT WERDEN, AUCH ERHEB-
LICHE GESUNDHEITLICHE BELASTUNGEN DURCH 
DEN SCHICHTDIENST HABEN.

SCHICHTARBEIT BEI ÄLTEREN BESCHÄFTIGTEN

Darüber hinaus verändert sich die Leistungsfä­
higkeit im Verlauf des Arbeitslebens. Untersuchun­
gen zeigen, dass z. B. die mittels »Work Ability In­
dex« ( WAI ) selbst eingeschätzte Arbeitsfähigkeit 
mit zunehmendem Alter tendenziell abnimmt ( BAuA 
2013, S. 69 ), dabei aber eine starke Bandbreite auf­
weist. Das heißt, dass sich ältere Beschäftigte ge­
genüber jüngeren im Mittel als weniger arbeitsfähig 
wahrnehmen, dass es aber einen nicht unerheb­
lichen Anteil von älteren Personen sowohl mit ho­
her also auch mit niedriger Arbeitsfähigkeit gibt. 
Die individuellen Unterschiede nehmen also mit 
dem Alter zu.

2	 Schlafapnoe: Atemstörungen während 
	 des Schlafes mit kurzzeitigen Atemstillständen

Mit zunehmendem Alter verändern sich Schlafdau­
er und -rhythmus, wobei die Schlafdauer tenden­
ziell abnimmt und der Schlaf-wach-Rhythmus we­
niger stark ausgeprägt ist. Dies hat zur Folge, dass 
viele ältere Beschäftigte den häufigen Wechsel von 
Schlaf- und Aufstehzeiten als besonders belastend 
erleben und die Anpassung an neue Zeiten länger 
dauert. Ab etwa 40  Jahren besteht zudem ein er­
höhtes Risiko für Schlafstörungen wie z. B. Schlaf­
apnoe2; auch der Anteil der Tiefschlafphasen sinkt 
mit steigendem Alter.

ICH LESE SEHR, SEHR GERNE UND SEHR, SEHR VIEL.  
DAS NIMMT VIEL ZEIT IN ANSPRUCH. ICH MACHE GERNE  
SPORT, GEHE GERNE LAUFEN. UND DAS KANN ICH NATÜR- 
LICH AN DEN FREIEN VORMITTAGEN MACHEN. DA KOMMT  
DIE ARBEITSZEITGESTALTUNG MIR SEHR ENTGEGEN.

Wechselnde Arbeitszeiten können aber auch hilf­
reich sein, etwa bei der Gestaltung des Familien­
lebens. Zum Beispiel haben Beschäftigte vor Spät­
schichten mehr Zeit während des Vormittags zur 
Verfügung, was besonders für Familien mit sehr 
kleinen Kindern vorteilhaft ist. Nach Frühschichten 
hat man mehr Zeit am frühen Nachmittag z. B. für 
die Kinderbetreuung nach der Schule oder dem Kin­

dergarten ( La Valle et al. 2002; Lenzing / Nachreiner 
2000; Volger et al. 1988 ). Einige Studien berichten 
von einer gleichmäßigeren Verteilung der häuslichen 
Pflichten und der Kinderbetreuung zwischen Part­
ner / innen, wenn die Väter Schichtarbeit leisten. 
Insgesamt überwiegen aber die familiären Nachtei­
le der Schichtarbeit deren Vorteile ( Presser 2005 ).
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WENN MAN MIT ÄLTEREN KOLLEGEN SPRICHT, SAGEN  
DIE: »MAN MERKT DEN UNREGELMÄSSIGEN SCHLAF.  
MAN HAT PROBLEME. ICH SCHLAFE NICHT MEHR SO EIN  
WIE MIT ZWANZIG. ICH SCHLAFE NUR NOCH DREI,  
VIER STUNDEN DIE NACHT.«

SCHICHTARBEIT  
IM ERWERBSVERLAUF

Die Verweildauer in belastenden Arbeitsbedingun­
gen übt grundsätzlich einen wesentlichen Einfluss 
auf die Gesundheit im späteren Arbeitsleben aus. 
So konnten verschiedene Studien zeigen, dass das 
Risiko für die Entwicklung gesundheitlicher Beein­
trächtigungen – neben anderen Faktoren wie der 
körperlichen Belastung durch die Tätigkeit – im 
Schichtdienst mit der Zeit steigt. Dabei lassen sich 
unterschiedliche Phasen identifizieren ( Gärtner et al. 
2008 ):

  Anpassungsphase ( die ersten 5  Jahre in Schicht­
arbeit ): Hier stellt sich heraus, ob die Person über­
haupt mit Schichtarbeit zurechtkommt. Dement­
sprechend ist die Aussteigerquote anfangs recht 
hoch, und es verbleiben zunächst diejenigen in der 
Schichtarbeit, die zumindest einigermaßen gut da­
mit zurechtkommen.

  Sensibilisierungsphase ( zwischen dem 2.– 6. 
und dem 15.–20. Jahr in Schichtarbeit ): Hier kommt 
es zu einer scheinbaren Stabilität mit subjektiver Ge­
wöhnung an die Schichtarbeit. Dennoch manifestie­
ren sich unter Umständen bereits erste leichtere 
Störungen ( z. B. Schlafstörungen ) sowie ungünsti­
ge Verhaltensweisen ( z. B. Einnahme von Schlaf­
mitteln ).

  Akkumulationsphase ( nach etwa 15 –25 Jah­
ren ): Das Beeinträchtigungsrisiko steigt überpro­
portional an und äußert sich z. B. in höheren Ausfall­
raten oder Dienstunfähigkeit ( Gärtner et al. 2008 ). 
Besonders häufig sind dann Magen-Darm-Erkran­
kungen ( chronische Gastritis, Zwölffingerdarmge­
schwür ), Herz-Kreislauf-Erkrankungen und psychi­
sche Probleme.

Selbstselektion erschwert  
die Untersuchung von Schichtarbeit

Bei Schichtarbeitenden insbesondere in 
Dauernachtarbeit ist mit starken Selektionseffek­
ten zu rechnen. Diejenigen, die nicht gut damit 
zurechtkommen, steigen bereits früh wieder  
aus, so dass unter den älteren Dauernachtarbei­
tenden fast nur Personen zu finden sind, die  
diese Schichtform zumindest einigermaßen gut 
vertragen. Daher geben in Befragungen oft  
viele an, dass sie keine stärkeren Beeinträch­
tigungen durch Schichtarbeit empfinden.

DAUERNACHTARBEIT —  
UNGESUND, ABER BELIEBT?

Unter Dauernachtarbeit oder Dauernachtschicht 
wird die Arbeit ausschließlich oder zu sehr hohen 
Teilen in der Nacht verstanden. Typische Fälle sind 
die Nachtwache im Krankenhaus oder Sicherheits­
dienste, aber auch in einigen anderen Branchen ist 
die Dauernachtarbeit z. B. in der Produktion vorzu­
finden. Viele der entsprechenden Betriebe geben an, 
dass Probleme bei der Besetzung der Nachtschicht 
durch eine alternde und in zunehmendem Maße 
nicht mehr nachtschichttaugliche Belegschaft zu 
einer Einführung oder Ausweitung dieser Form der 
Schichtarbeit geführt haben. Meist wird die Dauer­
nachtarbeit entweder zusätzlich zur Wechselschicht 
mit Nachtschicht oder als Ersatz für den Dreischicht­
betrieb ( ein Teil der Belegschaft arbeitet nur nachts, 
der Rest in Früh- und Spätschicht ) eingesetzt ( Ar­
linghaus et al. 2016 ). In anderen Betrieben war die 
Dauernachtarbeit der Wunsch der Beschäftigten, 
häufig aus finanziellen Erwägungen, aber gelegent­
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lich auch wegen der oft ruhigeren und stressfreie­
ren Arbeit in der Nacht oder der Vereinbarkeit die­
ser Schichtform mit der Kinderbetreuung, z. B. die 
Partnerin / der Partner tagsüber arbeitet – dies kann 
jedoch zu einer erheblichen Doppelbelastung sowie 
starken Beeinträchtigungen der Partnerschaft füh­
ren ( Arlinghaus et al. 2016 ).

Eine biologische, d. h. physiologische Anpassung 
an die Dauernachtarbeit kann jedoch praktisch 
nicht erfolgen. Grund hierfür ist, dass die Umwelt 
sowohl durch biologische Zeitgeber ( Licht ) als auch 
durch das soziale Umfeld ( alle anderen »leben« 
weiterhin tagsüber ) den normalen Tagesrhythmus 
beibehält, so dass sich der Biorhythmus bei der 
Mehrheit der Nachtschichtarbeitenden nie völlig 
umstellt. Spätestens am arbeitsfreien Tag geht die 
Anpassung – soweit sie erfolgt ist – teilweise wie­
der verloren. Eine wirkliche Anpassung würde er­
fordern, auch an freien Tagen nachts zu »leben«. In 
Ausnahmefällen ohne den Einfluss äußerer Zeitge­

ber und familiärer oder sonstiger Verpflichtungen, 
z. B. auf Offshore-Ölplattformen, kann eine weitge­
hende physiologische Adaptation erfolgen, jedoch 
dauert die Rückumstellung während der arbeits­
freien Zeit in diesen Fällen sehr lang ( Bjorvatn et al. 
2006 ).

Aus arbeitswissenschaftlicher Sicht wird Dauer­
nachtarbeit daher grundsätzlich abgelehnt. Da ein 
recht großer Teil der Beschäftigten in Dauernacht­
arbeit jedoch nach eigenen Angaben meist gut da­
mit zurechtkommt, stellt sich die Frage, ob Dauer­
nachtarbeit unter bestimmten Bedingungen verträg­
lich gestaltet werden kann. Die Vorschläge reichen 
von einer Begrenzung der Dauernachtarbeit auf ein 
oder wenige Jahre über die Reduktion der Arbeits­
zeit als Belastungsausgleich bis hin zu einer eng­
maschigen arbeitsmedizinischen Begleitung ( Ar­
linghaus et al. 2016 ). Zu diesen Gestaltungsformen 
liegen jedoch noch keine gesicherten Erkenntnisse 
vor.

SCHICHTARBEIT GESUND UND SOZIALVERTRÄGLICH GESTALTEN

Schichtarbeit kann negative Folgen für die Gesund­
heit und das Sozialleben haben. Die Lösung für die­
ses Problem liegt auf der Hand: die Abschaffung 
der Schicht- und Nachtarbeit. Aber kann eine Ge­
sellschaft gänzlich ohne Schicht- und Nachtarbeit 
auskommen? Leider liegt die Antwort auf diese 
Frage ebenso auf der Hand: nein. Denn in einigen 
Branchen, z. B. im Gesundheitswesen und bei man­
chen Dienstleistungen und Produktionsarten, ist 
die Verfügbarkeit rund um die Uhr an sieben Tagen 
pro Woche unumgänglich und wird es weiterhin 
bleiben. Daher gilt es, die Schichtarbeit so gesund 
und sozialverträglich wie möglich zu gestalten. Wie 
lassen sich die Beeinträchtigungen durch Schicht- 
und Nachtarbeit für die Beschäftigten minimieren, 
so dass gesundheitlichen und sozialen Problemen 
vorgebeugt werden kann?

Im Folgenden werden zentrale Ansatzpunkte für 
eine gesunde und sozialverträgliche Schichtarbeits­
gestaltung beleuchtet:

  arbeitsorganisatorische Maßnahmen  
zur Entlastung von Nachtschichten,

  eine gesundheitsförderlichere Abfolge  
der Schichten,

  die Förderung von Zeitsouveränität und
  eine nichtmonetäre Kompensation  

von Schichtarbeit.
  Zudem gibt es eine Reihe arbeits­

wissenschaftlicher Empfehlungen zur Schicht-  
und Nachtarbeitsgestaltung.

Arbeitsorganisatorische Maßnahmen

Um die gesundheitliche und soziale Beeinträchti­
gung durch Schichtarbeit zu verringern, kann die 
Arbeitsorganisation z. B. mittels geeigneter Produk­
tionsplanung angepasst werden. In vielen Fällen 
wird zwar rund um die Uhr gearbeitet, jedoch müs­
sen nicht alle Zeiten gleich stark abgedeckt sein. 
Dieser Umstand kann einen Gestaltungsspielraum 
eröffnen, indem leichtere oder einfachere Tätigkei­
ten in die Nacht gelegt werden, um die Belastung 
für die Nachtarbeiter / innen zu senken. Umgekehrt 
können Tätigkeiten aus belastenden Zeiten ( nachts ) 
in weniger belastende Zeiten wie die Früh- und 
Spätschicht verlegt werden. Dies bietet sich insbe­
sondere für nicht zeitkritische Tätigkeiten an, also 
solche, die nicht zu einem bestimmten Zeitpunkt 
erledigt werden müssen, z. B. Wartung, Reinigung, 
Arbeit an Berichten und Dokumentationen, Recher­
chen oder Arbeitsgruppen. Dadurch wird der Nacht­
anteil entweder für alle gesenkt oder entfällt für 
eine Gruppe von nicht mehr Nachtschichttaug­
lichen sogar ganz.
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Praxisbeispiel:  
Rotations- bzw. Zwischendienste

Rotations- bzw. Zwischendienste bieten eine 
gute Möglichkeit der Unterstützung beste­
hender Schichten in »Stoßzeiten« – und auch 
der Gewährung kürzerer Teilzeitschichten 
( Klenner / Lott 2016 ). Diese Dienste liegen 
versetzt zu den regulären Schichten und wer­
den durch zusätzlich einzustellende Teilzeit­
kräfte ermöglicht. Zum Beispiel werden solche 
zeitlich überlappenden Einsätze im Reini­
gungsdienst von Krankenhäusern vorgeschla­
gen. Bei der Polizei gibt es bereits Rotations- 
bzw. Zwischenschichten in Form von soge­
nannten »Lapperdiensten«, die auch befristet 
für bestimmte Lebensphasen und Beschäf­
tigtengruppen ( z. B. Eltern mit kleinen Kindern ) 
geschaffen wurden. Der Vorteil für Eltern  
ist ein späterer Arbeitsbeginn, der Kita- und 
Schulzeiten berücksichtigt. Grundsätzlich 
lassen sich vergleichbare Modelle in vielen 
Branchen finden, da sie sich immer dann 
einsetzen lassen, wenn Bedarfe innerhalb des 
Tages oder der Woche schwanken oder wenn 
das Aufkommen von Teilzeitbeschäftigten 
hoch ist.

Praxisbeispiel:  
Verringerung des Nachtanteils

Nimmt man die nicht mehr Nachtarbeits- 
tauglichen aus der Nachtschicht heraus,  
so steigt die Belastung der verbleibenden 
Beschäftigten. Ein Fallbeispiel aus der Auto­
mobilindustrie zeigt jedoch, dass eine Ver­
änderung der Arbeitsorganisation dem 
vorbeugen kann. So wurden etwa 14 Prozent  
der Arbeitsinhalte aus der Nachtschicht  
in den Tag verlagert, insbesondere Zusatz­
tätigkeiten, Vorbereitung oder Werkzeug­
wechsel, so dass anschließend eine eigene 
Gruppe von Nachtuntauglichen ausschließ­
lich in Früh- und Spätschichten arbeiten 
konnte, während die restliche Belegschaft  
im Drei-Schicht-System verblieb – bei 
gleichem Nachtanteil wie zuvor.

Durch die zunehmende Automatisierung und Digi­
talisierung verändern sich zeitliche Lagen des Per­
sonalbedarfs. Die vollautomatische Steuerung von 
Produktionsabläufen kann dabei auch im Hinblick 
auf die Arbeitszeit- und Schichtarbeitsgestaltung 
von Vorteil sein. So können beispielsweise belasten­
de Zeiten verstärkt durch Maschinen oder automa­
tisierte Abläufe übernommen werden, was die Be­
lastung der Beschäftigten deutlich reduziert. Durch 
die Digitalisierung entstehen zudem neuartige Tä­
tigkeiten wie etwa Programmierung, Wartung und 
Bau der automatisierten Anlagen und der Software. 
Auch diese Tätigkeiten können zu günstigeren Zei­
ten stattfinden.

Die Einsatzplanung für Schichtarbeitende ist ein 
weiteres Gebiet, auf dem die Digitalisierung Vor­
teile bringt. Algorithmen können die Schichtplan­
gestaltung unterstützen und deutlich vereinfachen. 
So können mit Hilfe von vernetzten Tools, Apps 
oder dem Intranet z. B. Tauschwünsche von Mitar­
beiter / innen eingegeben, Tauschpartner / innen ge­
funden und kurzfristige Absprachen unterstützt 
werden. Ein Beispiel ist das Forschungsprojekt 
»KapaflexCy« ( https://www.kapaflexcy.de ) zur fle­
xiblen Produktionssteuerung, in dessen Rahmen 
eine App entwickelt wurde, um kurzfristige 
Schichteinsätze zu koordinieren.

Praxisbeispiel: Verringerung 
der Belastung durch Automatisierung

In einem Kärntner Industriebetrieb werden  
die Aufträge so auf die automatischen Bear­
beitungszentren eingesteuert, dass sich  
sechs Stunden in der Nacht teilweise »mann­
los« bzw. mit Minimalbesetzung und Mehr­
fachmaschinenbedienung überbrücken lassen. 
Ein Stellenabbau ist damit nicht zwangs­
läufig verbunden.

Bei der österreichischen voestalpine AG  
fährt ein automatisiertes Drahtwalzwerk statt 
mit 15–20 Mitarbeiter / innen pro Schicht nur 
noch mit zwei Beschäftigten im Kontrollraum. 
Es wurden jedoch keine Beschäftigten entlas­
sen, sondern auf weniger belastende Arbeits­
plätze umgestellt ( futurezone.at 2017).

https://www.kapaflexcy.de
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Abfolge der Schichten

Es ist nicht zwangsläufig die Schichtarbeit als sol­
che, die Beeinträchtigungen hervorruft. Für die Prä­
vention spielt die Gestaltung von Schichtabfolge, 
Schichtdauer und Erholungsmöglichkeiten eine wich­
tige Rolle, nicht nur im Alter, sondern auch voraus­
schauend in jüngeren Jahren.

In einem Schichtplan sind verschiedene Rotati­
onsrichtungen und Rotationsgeschwindigkeiten 
möglich. Diese Merkmale haben unterschiedlichen 
Einfluss auf die Gesundheit und das Sozialleben. 
So sind z. B. schnell vorwärts rotierende Systeme 
vorteilhafter für die psychische Gesundheit und die 
Anpassung des Biorhythmus, da sie den Tag »ver­
längern« und zwischen zwei Schichttypen üblicher­
weise 24  Stunden Ruhezeit erlauben ( Amlinger-Chat­
terjee 2016; Knauth / Hornberger 1997 ). Langsam 
rotierende Schichtpläne sind sozial besonders beein­
trächtigend, da sie in der Woche mit Spätschichten 
praktisch keine sozial nutzbare Freizeit lassen. In 
kurz rotierten Schichtplänen sind dagegen pro Wo­
che immer einige freie Nachmittage oder Abende 
verfügbar, womit die sozial wertvolle Zeit gleich­
mäßiger verteilt ist.

Je nach Gestaltung der Schichtarbeit gibt es 
daher große Unterschiede in der gesundheitlichen 
Belastung. So verblieben in einer Studie von Bockel­
mann et al. ( 2016 ) die befragten Fahrer/innen im 
ÖPNV bis zu sechs Jahre länger im Fahrdienst, 

wenn sie vorwärts rotierte Schichtpläne hatten, 
verglichen mit unregelmäßigen ( kein klares Mus­
ter ) oder permanenten Schichtplänen mit z. B. dau­
erhaftem Spätdienst ( Abbildung 3 ). Die Bedeutung 
der Schichtabfolge zeigt sich auch in Befragungen 
von Schichtarbeitenden nach einer Umstellung der 
Schichtpläne ( z. B. Knauth / Hornberger 1997; Len­
nings 2004 ), wobei in der Regel 80 bis 90 Prozent 
der Befragten die kurz vorwärts rotierten Systeme 
als vorteilhafter für Gesundheit und Sozialleben 
wahrnehmen.

Allerdings lassen sich keine verallgemeinerbaren, 
für alle Menschen optimalen Schichtpläne empfeh­
len. In verschiedenen Lebensphasen bestehen unter­
schiedliche Bedürfnisse im Hinblick auf Freizeitge­
staltung, Betreuung von Kindern bzw. Angehörigen 
oder Weiterbildung. Grundsätzlich können ergono­
mische Schichtmodelle und die Anpassungsmög­
lichkeiten der Arbeitszeitmodelle an die jeweilige 
Lebensphase die Work-Life-Balance verbessern und 
gesundheitliche Risiken minimieren. Die sich wan­
delnden Bedürfnisse im Lebensverlauf und dem 
Alter entsprechende Belastungsmöglichkeiten müs­
sen auch bei der Schichtplangestaltung berücksich­
tigt werden – nicht zuletzt, um Generationenkon­
flikte in den Betrieben zu vermeiden ( Strauß / Lich­
te 2008 ).

 vorwärts          rückwärts         vorwärts und rückwärts 
 unbekannt       kein Wechsel

Quelle: adaptiert aus Bockelmann et al. 2016, S. 143

Abbildung 3

Kumulatives Risiko für die Entwicklung einer temporären  
Fahrdienstuntauglichkeit in Abhängigkeit von der Schichtrotationsrichtung
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Generationengerechtigkeit im Betrieb

In den Betrieben sollten Altersstruktur-, Qualifikations- und Gefährdungsanalysen  
sowie Generationen- und Gerechtigkeitsanalysen durchgeführt werden, um Orientierun­
gen und Erwartungen, Kooperationsmöglichkeiten und Konfliktlinien von bzw. zwischen 
Jüngeren und Älteren einzubeziehen ( Strauß / Lichte  2008 ).
Für die Schichtplangestaltung bietet sich an, im Betrieb zu ermitteln, wie die Präferenzen 
und Interessen der Schichtarbeitenden über die Generationen verteilt sind. So können 
unter Umständen sich ergänzende Präferenzen ermittelt werden, um daraus angepasste 
Schichtpläne zu entwickeln. Ein Beispiel hierfür ist der Tausch mancher Wochen­
enddienste ( die ein Teil der älteren Beschäftigten wenig problematisch findet ) mit 
Nachtdiensten ( die wiederum von manchen Jüngeren gegenüber dem Wochenenddienst 
bevorzugt werden ), so dass für die Älteren die Belastung durch Nachtarbeit und für  
die Jüngeren die soziale Belastung durch Wochenenddienste sinkt.
Ebenso können ältere Mitarbeiter/innen mit Wunsch nach Arbeitszeitreduzierung  
einen Teil der Schichten an jüngere Teilzeitkräfte oder Kolleg/innen mit dem Wunsch nach 
vorübergehender Arbeitszeiterhöhung »abgeben« ( natürlich im gesetzlichen Rahmen ). 
Diese Lösung ist besonders geeignet, wenn die Vollzeit im Bereich um 35  Stunden liegt.3

3	 Zur Teilzeit siehe auch das Kapitel »Wahl zwischen verschiedenen Schichtplänen« ( S. 12 ).

Rotationsrichtung und  
Rotationsgeschwindigkeit

Bei Vorwärtsrotation erfolgt der Schicht­
wechsel von der Früh- zur Spät- zur Nacht­
schicht usw. Rückwärts rotierte Systeme 
wechseln hingegen von der Nacht- zur Spät- 
zur Frühschicht, in der Regel in längeren 
Schichtblöcken.
Bei schneller Rotationsgeschwindigkeit haben 
die Arbeiter/innen maximal drei gleichartige 
Schichten innerhalb eines Blockes von Arbeits­
tagen ( z. B. FFSSNN--- ); bei langsamer Rota
tion enthalten die Schichtblöcke mindestens 
vier gleichartige aufeinanderfolgende Schich­
ten ( z. B. im wöchentlichen Wechsel je  
fünf Tage mit Früh-, Spät- oder Nachtschicht  
in Folge ).

Forschung aus der Hans-Böckler-Stiftung

»Generationenpolitik und Generationen­
gerechtigkeit im Betrieb« misst sich auch an 
der Verteilung von Schichten zwischen  
Jung und Alt – dies zeigt das gleichnamige 
HBS-Projekt:

https://www.boeckler.de/pdf_fof/96488.pdf

https://www.boeckler.de/pdf_fof/96488.pdf
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Zeitsouveränität

Zeitsouveränität wirkt sich in der Regel positiv für 
die Beschäftigten aus, da sie eine bessere Anpas­
sung der Arbeitszeiten an die eigenen Bedürfnisse 
erlaubt und damit die Work-Life-Balance, Zufrieden­
heit und Gesundheit verbessern kann ( Amlinger-
Chatterjee 2016; Garde et  al.  2012; Wirtz  2010 ). In der 
Beschäftigtenbefragung 2017 der IG  Metall ( Paul / 
Kuhlmann 2017 ) wurde ermittelt, dass Schichtarbei­
tende eher als Nicht-Schichtarbeitende Arbeitszei­
ten mit klar geregeltem Anfang und Ende bevorzu­
gen, jedoch viel Wert darauf legen, ihre Arbeitszei­
ten an private Bedürfnisse anpassen zu können 
( Abbildung 4 ).

Auch bei Schichtarbeit können Möglichkeiten 
der Einflussnahme auf die eigenen Arbeitszeiten ge­
schaffen werden, ohne dass die Arbeitszeit dadurch 
unvorhersehbar würde. So berichteten z. B. viele 
Schichtarbeitende in der Beschäftigtenbefragung 
2017 der IG  Metall, dass sie sich Gleitzeit, selbst 
gestaltete Schichtpläne sowie Arbeitszeitverkür­
zungen statt Schichtzuschlägen wünschen ( Abbil­
dung 5 ). In den folgenden Abschnitten werden Ge­
staltungsmöglichkeiten und Praxisbeispiele zu ver­
schiedenen Wahlmöglichkeiten bis hin zur Gleitzeit 
bei Schichtarbeit beschrieben.

stimme  
nicht zu

60 %

50 %

40 %

30 %

20 %

10 %

0 %

  Schichtarbeit    keine Schichtarbeit

stimme zu stimme eher  
nicht zu

stimme eher zu

Quelle: IG Metall-Beschäftigtenbefragung 2017 ( Paul / Kuhlmann 2017 ),  
nur Produktion und produktionsnahe Bereiche

Abbildung 4

Angaben von Schichtarbeitenden und Nicht-Schichtarbeitenden  
zu Präferenzen bei flexibler Arbeitszeitgestaltung 
»Es ist mir wichtig, meine tägliche Arbeitszeit kurzfristig an meine  
privaten Bedürfnisse anpassen zu können.«

Tauschen von Schichten

Eine recht einfache Möglichkeit der Einflussnahme 
auf die eigene Arbeitszeit besteht im Tauschen von 
Schichten. Dabei können die Beschäftigten Schich­
ten oder Dienste entweder selbstständig oder über 
eine Schichtplanerin / einen Schichtplaner miteinan­
der tauschen. Zu beachten ist hier, dass keine recht­
lichen oder ergonomischen Rahmenbedingungen 
verletzt werden, etwa die Einhaltung der gesetz­
lichen Ruhezeiten oder ungünstige Schichtfolgen 
wie Nacht–frei–Früh, weil die hierbei entstehende 
Ruhezeit von ca. 24 Stunden zu kurz für zwei gute 
Schlafphasen ist und zu lang, um mit einer Schlaf­
phase erholt zu sein. Wird in größerem Umfang ge­
tauscht, so können gemeinsam erarbeitete Spiel­
regeln zum Umgang mit dem Tauschen helfen, die 
Fairness zu sichern und zu verhindern, dass z. B. im­
mer dieselben Mitarbeiter/innen die ungünstigen 
Zeiten bekommen oder sozialer Druck entsteht.

Wahl zwischen verschiedenen Schichtplänen

Werden seitens des Betriebs verschiedene Arbeits­
zeitmodelle zur Wahl angeboten, kann dies die Ver­
einbarkeit von Beruf und privaten Interessen ver­
bessern oder aber individuellen gesundheitlichen 
Bedürfnissen Rechnung tragen ( z. B. Nachtdienst­
untauglichkeit ). Dadurch kann nicht nur die Zufrie­
denheit der Beschäftigten mit ihren Arbeitszeiten 
erhöht, gesundheitlichen Problemen vorgebeugt 
und eine bessere Work-Life-Balance erreicht wer­
den, auch Generationenkonflikte im Betrieb lassen 
sich so lösen.



Nr. 3, Forschungsförderung Report  ·  März 2018 ·  Seite 13

Dabei können verschieden hohe Wochenarbeits­
zeiten sowie verschiedene Nacht- oder Wochen­
endanteile genutzt und so miteinander kombiniert 
werden, dass eine gleichmäßige Besetzung aller 
Schichten gewährleistet ist. Es ist z. B. möglich, 
Teilzeitpläne aufeinander abzustimmen oder auch 
verschiedene Belastungsarten unterschiedlich auf 
einzelne Gruppen zu verteilen. Daher ist Teilzeit für 
die Schichtplangestaltung und Arbeitsteilung in 
der Schichtarbeit von großem Vorteil. Kürzere Wo­
chenarbeitszeiten ermöglichen zudem überpropor­
tional bessere, d. h. gesündere Schichtmodelle, da 
die höhere Anzahl an freien Tagen eine deutlich 
günstigere Wochenendsituation sowie mehr Erho­
lungszeit nach Nachtschichten ermöglicht ( Gärtner 
et al. 2008 ). Bei einer vollzeitnahen Teilzeit, also der 
Reduktion der Wochenarbeitszeit um einige Stun­
den, kann das Grundgehalt dem der Vollzeit ent­
sprechen, wenn die finanziellen Zuschläge für 
Schichtarbeit, Nachtarbeit und Arbeit an Sonn- 
und Feiertagen nicht in Geld, sondern in Zeit aus­
gezahlt werden.4

4	 Siehe hierzu auch das Kapitel »Nichtmonetäre  
	 Kompensation belastender Arbeitszeiten« ( S. 16).

Teilzeit in Schichtarbeit – so funktioniert’s

Teilzeit kann nicht nur als 50-Prozent-Arbeitszeit, 
sondern in verschiedenen Abstufungen gedacht 
werden. Zum Beispiel kann ein Arbeitsplatz mit 
80  Stunden Bruttobetriebszeit von drei Beschäftig­
ten abgedeckt werden, die jeweils 35, 25 und 
20  Stunden arbeiten. Zudem gibt es die Möglich­
keit, Teilzeitgruppen einen eigenen Schichtbereich 
zuzuordnen, in dem beispielsweise spezielle 
kürzere Schichtarten gearbeitet werden. Eine 
andere Variante ist, dass sich mehrere Teilzeitkräf­
te einen Arbeitsplatz teilen und z. B. die frühe  
und späte Frühschicht abwechseln.
Außerdem können speziell in Bereichen mit 
erhöhtem Personalbedarf zu bestimmten Zeiten 
Teilzeitkräfte eingesetzt werden, z. B. in Rotations- 
und Zwischendiensten.5 In komplexeren Plänen 
können auch Voll- und Teilzeitkräfte untereinander 
»gemischt« werden, so dass Teilzeitkräfte einzelne 
Schichten in normaler Länge aus dem Vollzeitplan 
übernehmen. Dazu wird ein gemeinsamer Schicht­
plan erstellt, der sich aus mehreren Teilplänen 
zusammensetzt, die dann in der Gesamtheit den 
Personalbedarf abbilden ( Gärtner et al. 2008, 
S. 207 f ).
Eine Einführung in die Gestaltung von Teilzeit  
in Schichtarbeit geben Gärtner et  al.  2008 in 
Kapitel C.4.

5	 Zu Rotations- und Zwischendiensten  
	 siehe die Praxisbeispiele auf  S. 9 .

  habe ich    finde ich nützlich
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Schichtarbeit 
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Arbeitszeit-
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Quelle: IG Metall-Beschäftigtenbefragung 2017 ( Paul / Kuhlmann 2017 ),  
nur Produktion und produktionsnahe Bereiche

Abbildung 5

Angaben von Schichtarbeitenden zur Flexibilisierung des Schichtmodells
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Gleitzeit in der Schichtarbeit

Wenn Schichtarbeitende nicht eng getaktete Ar­
beitsplätze besetzen, ist oft ein gewisser zeitlicher 
und personeller Spielraum vorhanden, der z. B. für 
Gleitzeit auch in der Schichtarbeit genutzt werden 
kann. In vielen Berufsgruppen ( z. B. Handel, Pflege, 
Transport, Logistik ) gibt es Dienstleistungen bzw. 
Dienstleistungsanteile in Schichtarbeit, die typi­
scherweise nicht »fließbandartig« organisiert sind. 
Gärtner et al. ( 2016 ) beschreiben zudem Konstella­
tionen, in denen auch in industriellen Zusammen­
hängen Schichtarbeit mit Gleitzeit möglich ist. Ein 
Indikator sind schwankende Besetzungsstärken an 
normalen Werktagen, die sich oft durch eine ge­
naue Analyse der Ist-Arbeitszeiten ermitteln lassen. 
Häufig schwanken die Besetzungsstärken unabhän­
gig von unterschiedlichem Arbeitsanfall, Stückzah­
len, Kunden o. Ä. Diese Schwankungen können ein 
Zeichen dafür sein, dass die Tätigkeiten zumindest 
gewisse variable Anteile haben und Gleitzeit möglich 
ist.

Praxisbeispiel:  
Teilzeit in Kindertageseinrichtungen

Das Forschungsprojekt »Nachhaltige Personal­
wirtschaft für Kindertageseinrichtungen« 
( Klaudy et al. 2016 ) untersucht die 2011 vom 
Jugendamt Düsseldorf entwickelten aufein­
ander gestimmten Teilzeitkonzepte für Kinder­
tageseinrichtungen, die einen großen Rahmen 
wöchentlicher Arbeitszeiten umfassen:
–– Teilzeit klassisch:  
zwischen 19 und 21 Stunden an 5 Tagen,

–– kurze Woche:  
zwischen 19 und 21 Stunden an 3 Tagen,

–– Teilzeit plus:  
zwischen 24 und 30 Stunden an 3 –5 Tagen,

–– Teilzeit pur:  
zwischen 12 und 15 Stunden an 2–3 Tagen

–– kurze Teilzeit:  
auch unter 10 Wochenstunden ( die 
beispielsweise durch Erzieher/innen in 
Elternzeit abgedeckt werden ), für 
Spezialaufgaben.

Praxisbeispiel:  
Gleitzeit in Schichtarbeit

Wartungstechniker einer gewerblichen 
Bäckerei: Da die genaue Anwesenheit der 
Techniker nicht zeitkritisch ist, wurden zur 
Sicherung der Mindestbesetzung Kernzeiten 
am Vormittag und am Nachmittag festge­
legt und die restliche Arbeitszeit in Gleitzeit 
realisiert.

Industriebetrieb der Pharmaindustrie:  
Ein Grundplan mit längerer Arbeitszeit als  
das Soll führt zu Plusstunden, die dann in 
Absprache mit dem Team für früheres Gehen, 
späteres Kommen oder freie Tage genutzt 
werden können.

Rechenzentrum: Die Mitarbeiter/innen 
betreuen das Rechenzentrum bei Problemen 
und arbeiten ansonsten in der Software­
entwicklung. Durch eine Mindestbesetzung  
an kritischen Zeiten ( abends und nachts )  
wird die Betreuung gesichert, den Rest der 
Arbeitszeit können sich die Beschäftigten 
selbst einteilen.

Forschung aus der Hans-Böckler-Stiftung

Das HBS-Forschungsprojekt »Nachhaltige 
Personalwirtschaft für Kindertageseinrichtun-
gen« untersucht personal-wirtschaftliche 
Strategien und Konzepte.

https://www.boeckler.de/pdf/p_study_
hbs_336.pdf

https://www.boeckler.de/pdf/p_study_hbs_336.pdf
https://www.boeckler.de/pdf/p_study_hbs_336.pdf
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Arbeitswissenschaftliche Empfehlungen  
zur Gestaltung von Schicht- und Nachtarbeit

Bei der Gestaltung von Schicht- und Nachtarbeit in 
Deutschland müssen laut Gesetz arbeitswissen­
schaftliche Empfehlungen berücksichtigt werden 
( § 6 ArbZG ). Diese enthalten im Hinblick auf Schicht­
arbeit unter anderem folgende Gestaltungshinwei­
se ( Beermann  2005; Langhoff / Satzer 2017b; Rothe 
et al. 2017 ):

  So wenig Nachtarbeit wie möglich, dabei 
maximal 2–3 Nachtschichten in Folge.

  Die Rotationsrichtung sollte vorwärts sein, 
d. h. von Früh- zu Spät- zu Nachtschicht.

  Kurz rotierte Schichtpläne, d. h. maximal  
3 gleiche Schichtarten hintereinander.

  Nach einem Nachtschichtblock sollte 
ausreichend Zeit für Erholung und Re-Synchroni­
sation gewährt werden. Empfohlen werden 
mindestens 48 Stunden frei, stellenweise auch  
pro Nachtschichtblock von über 2 Tagen in  
Folge ein freier Tag zusätzlich ( d. h. bei 3 Nacht­
schichten anschließend 3 freie Tage ).

  Arbeitszeiten mit durchschnittlich über  
40 Wochenstunden vermeiden.

  Arbeitszeitlänge an die Belastung anpassen, 
z. B. bei belastenden Tätigkeiten Arbeitszeiten über 
8  Stunden pro Tag vermeiden.

  Ergonomische Pausengestaltung,  
ggf. Möglichkeiten zum »Napping« in der Nacht 
schaffen.

  Wochenendarbeit möglichst vermeiden, 
zusammenhängende Freizeit am Wochenende 
planen.

  Frühschicht nicht vor 6 Uhr starten –  
ein früherer Beginn wirkt aufgrund der frühen 
Aufstehzeit wie eine Nachtschicht.

  Den Beschäftigten Gestaltungsspielräume 
eröffnen.

  Möglichst planbare und vorhersehbare 
Arbeitszeiten, kurzfristige Änderungen vermeiden.

  Unterstützende Maßnahmen wie z. B.  
die Bereitstellung einer gesunden warmen Mahl­
zeit während der Nachtschicht und Schulungen 
zum Thema Schlaf und Ernährung bei Schicht­
arbeit.

Schichtarbeit und Gefährdungsbeurteilung

Die vorgeschriebene Gefährdungsbeurtei­
lung muss eine Beurteilung der Arbeitszeit 
enthalten. In der Praxis wird dies aller­
dings noch zu selten umgesetzt. So führten 
im Jahr 2016 nur 51 Prozent aller Betriebe 
eine Gefährdungsbeurteilung durch, und  
nur 48  Prozent davon gingen auf das Thema 
Arbeitszeit ein. In rund drei Vierteln aller 
Betriebe wird also die Arbeitszeit bei der 
Gefährdungsbeurteilung nicht berücksichtigt 
( BAuA 2016a ).

Forschung aus der Hans-Böckler-Stiftung

Das HBS-Forschungsprojekt »Gestaltung  
von Schichtarbeit in der Produktion«  
( Langhoff / Satzer 2017a ) fasst Erfahrungen 
aus betrieblichen Fallstudien zu einer für 
Praktiker geeigneten Einstiegsstrategie zur 
Gestaltung von Schichtarbeit zusammen.

https://www.boeckler.de/pdf_fof/99168.pdf

https://www.boeckler.de/pdf_fof/99168.pdf
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NICHTMONETÄRE KOMPENSATION  
BELASTENDER ARBEITSZEITEN

Trotz zahlreicher Erkenntnisse, dass manche For­
men der Schichtgestaltung – wie lange Dienste, 
häufige Arbeit an Abenden und Wochenenden und 
vor allem Dauernachtschichten – schädlich für die 
Gesundheit und das Sozialleben sind, berichten Be­
schäftigte oftmals, mit diesen Schichten gut zurecht­
zukommen. Vor allem jüngere Beschäftigte fühlen 
sich weniger belastet, da sie die Schichtarbeit kör­
perlich besser »wegstecken« können oder sich in 
der Sensibilisierungsphase befinden, in der sie sich 
an die Schichtarbeit gewöhnen und ihr Privatleben 
darauf abstimmen.6 Aber auch die rasche Gewöh­
nung an ein höheres Einkommen aufgrund von Nacht­
zulagen bedeutet einen hohen Anreiz für eine unge­
sunde Schichtgestaltung und dürfte den Ausstieg 
aus diesen Formen der Schichtarbeit deutlich er­
schweren.

Arbeit an Sonn- und Feiertagen sowie in der 
Nacht wird in der Regel mit finanziellen Zuschlägen 
versehen, die per Gesetz, Tarifvertrag, Betriebsver­
einbarung oder Arbeitsvertrag geregelt sein kön­
nen. Diese Zuschläge werden zudem durch das 
Steuer- und Sozialversicherungsrecht begünstigt 
und machen dadurch belastende Arbeitszeiten be­
sonders attraktiv für die Beschäftigten ( Gärtner et 
al. 2014 ). Die monetäre Kompensation belastender 
Arbeitszeiten ist aus ergonomischer Sicht in hohem 
Maße problematisch, da erstens die Belastung nur 
durch Erholung – möglichst direkt im Anschluss an 
die Belastung – kompensiert werden kann und 
zweitens die finanziellen Anreize dazu führen, dass 
die Beschäftigten freiwillig oder aus finanziellen 
Zwängen ungesunde Arbeitszeiten und Überstun­
den befürworten. Wie kann also die erhöhte Belas­
tung durch Schichtarbeit aus ergonomischer und 
sozialer Sicht angemessen kompensiert werden?

Der Zeitausgleich ( z. B. Faktorisierung von Zeit­
zuschlägen, Reduktion der Wochenarbeitszeit bei 
belastenden Arbeitszeiten ) anstelle des finanziel­
len Ausgleichs würde sowohl Zeit zur Erholung als 
auch für soziale Aktivitäten ermöglichen. In verschie­
denen Feldstudien konnten positive Effekte einer 
Arbeitszeitverkürzung nachgewiesen werden: In 
einer österreichischen Stahlproduktion senkte sich 
der Krankenstand nach einer Arbeitszeitreduktion 
von 38,5 auf 34,4 Wochenstunden mit teilweisem 
Lohnausgleich deutlich ( Pfeil et al. 2014 ). Auch eine 
schwedische Studie zeigte nach einer Reduktion 
auf 75  Prozent der wöchentlichen Arbeitszeit signi­
fikante Verbesserungen von Schlaf, Stressempfin­
den und Müdigkeit ( Schiller et al. 2017 ). Dass diese 
Effekte langfristig wirksam waren, zeigen die posi­
tiven Ergebnisse über Zeiträume von 18  Monaten 
( Schiller et al. 2017 ) bis zu 6  Jahren nach der Inter­
vention ( Pfeil et al. 2014 ).

Der in der Praxis schon teilweise genutzte An­
satz der Faktorisierung von Zeitzuschlägen ( Zuschlä­
ge und Zulagen werden nicht in Geld, sondern in 
Zeit gutgeschrieben ) kann z. B. in kürzeren Wochen­
arbeitszeiten oder in Plusstunden resultieren, die 
dann zeitnah zur Belastung abgebaut werden kön­
nen. In Tabelle 1 ist eine beispielhafte Simulations­
rechnung dargestellt, die ausgehend von der wö­
chentlichen Normalarbeitszeit von 38,5  Stunden 
zeigt, wie die Anrechnung der Zulagen für Spät­
schicht, Nachtarbeit, Schmutz, Erschwernis und 
Gefahren zur Arbeitszeitverkürzung aussehen könn­
te. Bei reiner Nachtarbeit von Montag bis Freitag 
ergibt sich bei einem Stundensatz von 16  Euro und 
einer Berücksichtigung der Zulagen für Schmutz, 
Erschwernis und Gefahren ( in Österreich ) eine 
durchschnittliche wöchentliche Arbeitszeit von 
31,66  Stunden; am Wochenende könnte die Arbeits­
zeit noch weiter verkürzt werden. Statt einer Aus­
zahlung der Schicht- und sonstigen Zulagen würde 
also Teilzeit bei einer Entlohnung für Vollzeitarbeit 
stattfinden.

6	 Zur Sensibilisierungsphase siehe das Kapitel  
	 »Schichtarbeit im Erwerbsverlauf« ( S. 7 ).



Nr. 3, Forschungsförderung Report  ·  März 2018 ·  Seite 17

Auf diesem Ansatz aufbauend entwickelten 
Gärtner et al. ( 2017 ) den »Time Compensation Cal­
culator  1.0«, der die Berechnung einer zeitlichen 
Kompensation anhand von eingegebenen tatsäch­
lichen Arbeitszeiten ermöglicht. Zur Abschätzung 
der Risiken bestimmter Arbeitszeitmuster wurden 
bestehende Risikorechner wie der »Fatigue and 
Risk Index«7 ( Spencer et al. 2006 ), das Tool »Ar­
beitszeiten online bewerten«8 der »Initiative Neue 
Qualität der Arbeit« ( INQA; Dittmar et al. 2010) und 
der soziale Rhythmus wertvoller Freizeit nach Hin­
nenberg et al. 2009 integriert. Der »Time Compen­
sation Calculator« befindet sich noch in der Ent­
wicklung, erlaubt aber bereits die Eingabe bzw. 
den Import tatsächlicher Arbeitszeiten ( z. B. aus 
der Anwesenheitserfassung ) und die darauf basie­
rende Risikoberechnung für Unfallrisiko, Schlafstö­
rungen und Magen-Darm-Probleme sowie soziale 
Beeinträchtigungen. Durch den Vergleich mit dem 
Beeinträchtigungsniveau der Referenzgruppe in 
Tagarbeit unter der Woche lässt sich die notwen­
dige Arbeitszeitreduktion ermitteln. Dabei wird vom 
höchsten Risikowert ausgegangen – wenn z. B. ein 
Arbeitszeitmuster hohe Werte bezüglich gesund­
heitlicher Risiken und weniger hohe Werte bezüg­
lich Unfall- und sozialen Risikos erzielt, wird die 
Arbeitszeitreduktion basierend auf dem gesund­
heitlichen Risiko berechnet.

7	 http://www.hse.gov.uk/research/rrhtm/rr446.htm

8	 http://inqa.gawo-ev.de/cms/index.php?page= 
	 gefaehrdungsbeurteilung ( Zum Zeitpunkt der Erstellung 	
	 dieses Reports war das Tool nicht verfügbar. )

Zuschlag pro Stunde 			        Was wird angerechnet?	

Spätschicht im Wechseldienst	 0,45 Euro	 2,8 %	 ×	 ×		

Nacht	 1,91 Euro	 11,9 %			   ×	 ×

Schmutz	 0,52 Euro	 3,2 %		  ×		  ×

Erschwernis	 0,52 Euro	 3,2 %		  ×		  ×

Gefahren	 0,52 Euro	 3,2 %		  ×		  ×

Die tatsächliche Wochenarbeitszeit	 	  
ließe sich bei Anrechnung der 
entsprechenden Zuschläge in Zeit 
reduzieren auf:			   37,44 h	 34,33 h	 34,40 h	 31,66 h

Quelle: eigene Berechnung

Tabelle 1

Umrechnung von Zulagen in Zeit ( Simulationsrechnung am Beispiel des österreichischen Rahmenkollektivvertrages  
für die eisen- und metallerzeugende und -verarbeitende Industrie; Nacht als Dauernacht gerechnet; Vollzeit 38,5 Stunden ) 
Stundensatz: 16 Euro

Welche Kompensation für  
belastende Arbeitszeit ist angemessen?

Die Frage, wie viel Zeit für welche belastenden Ar­
beitszeiten als angemessene Kompensation gelten 
kann, ist schwer zu beantworten und unterliegt in 
der Praxis Aushandlungsprozessen. Ein arbeitswis­
senschaftlicher Ansatz von Arlinghaus und Nach­
reiner ( 2017 ) ist ein anhand von Befragungsdaten 
aus Europa erstelltes Rechenmodell, das eine Ab­
schätzung liefert, wie stark die wöchentliche Ar­
beitszeit bei regelmäßiger Abend- und Wochen­
endarbeit reduziert werden müsste, um ein Beein­
trächtigungsniveau zu erreichen, das dem ohne 
Abend- und Wochenendarbeit vergleichbar ist. Dazu 
wurde bei Personen mit und ohne regelmäßige 
Abend- und Wochenendarbeit die Häufigkeit der 
berichteten arbeitsbezogenen Beeinträchtigungen 
verglichen und zusätzlich per Simulation berech­
net, auf welchem Level der wöchentlichen Arbeits­
zeit beide Gruppen mit gleicher Häufigkeit Beein­
trächtigungen angaben.

In Abbildung 6 ist dargestellt, dass 60  Prozent 
der Personen mit Abend- und Wochenendarbeit 
bei knapp 23 Wochenstunden keine Beeinträchti­
gungen berichten, während Personen ohne Abend- 
und Wochenendarbeit beim gleichen Beeinträchti­
gungsniveau durchschnittlich 40  Wochenstunden 
arbeiten. Der Unterschied liegt hier also bei ca. 
17  Wochenstunden, wobei bereits eine Reihe von 
Tätigkeits- und Arbeitszeitmerkmalen sowie indivi­
duelle Unterschiede ( z. B. Alter, Geschlecht ) be­
rücksichtigt wurden.

http://www.hse.gov.uk/research/rrhtm/rr446.htm
http://inqa.gawo-ev.de/cms/index.php?page=gefaehrdungsbeurteilung
http://inqa.gawo-ev.de/cms/index.php?page=gefaehrdungsbeurteilung
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WAS IST BEI DER EINFÜHRUNG  
NEUER SCHICHTMODELLE ZU BEACHTEN?

sehen? Eine Gefährdungsbeurteilung kann dabei 
helfen, die Risiken zu ermitteln und zu beurteilen. 
Außerdem gibt es verschiedene Screening-Tools, 
die problematische Aspekte bei Arbeitszeiten auf­
zeigen können, z. B. den Arbeitszeit-TÜV der IG Me­
tall ( https://www.gesunde-arbeitszeiten.de ).

Im Zuge eines gemeinsamen Vorgehens ( z. B. Pla­
nungsworkshops mit Leitung, Personalvertretung, 
Schichtarbeitenden, Administration u. a. ) können 
dann Schichtmodelle entwickelt werden, die hin­
sichtlich der Ergonomie, des betrieblichen Bedarfs 
und der Interessen der Mitarbeiter/innen optimiert 
werden ( Abbildung 7 ). Eine wichtige Bedingung für 
das Gelingen ist dabei die gute und gezielte betrieb­
liche Kommunikation über das Vorgehen und ent­
wickelte Alternativen. Zur Erhöhung der Akzeptanz 
hat sich zudem ein Pilotbetrieb bewährt ( z. B. be­
schränkt auf ein Jahr und / oder eine freiwilligen Ab­
teilung / einen Bereich ), in dessen Nachgang Pro und 
Kontra des neuen Schichtplans evaluiert und ggf. 
noch einmal Anpassungen vorgenommen werden 
können.

Eine Umstellung von Schichtplänen oder Arbeits­
zeitmodellen ist fast immer mit anfänglichen Wider­
ständen seitens der Belegschaft verbunden. Einer­
seits greift eine Veränderung der Arbeitszeitgestal­
tung tief in das Privatleben der Beschäftigten ein; 
zudem besteht bei einer Veränderung das – befürch­
tete oder tatsächliche – Risiko von künftigen Nach­
teilen hinsichtlich höherer Komplexität, schwieriger 
Administration oder auch des individuellen Verlusts 
von Kontrolle oder Einfluss ( Gärtner et al. 2008 ). An­
dererseits sind viele Schichtarbeitende auch in ar­
beitswissenschaftlich als ungünstig beurteilten Sys­
temen der Meinung, ganz gut damit zurechtzukom­
men.

Die Veränderung von Arbeitszeitmodellen sollte 
daher als Change-Management-Prozess betrach­
tet werden, bei dem Information und Einbezug der 
Betroffenen von Anfang an sehr wichtig sind. Einen 
guten Einstieg kann eine Analyse der Ausgangs­
situation bieten: Passen die Arbeitszeiten zum be­
trieblichen Bedarf? Wo werden Vor- und Nachteile 
des aktuellen Schichtplans für alle Beteiligten ge­

< 15 15–19 20–24 25–29 30–34 35–39 40–44 45–49

Quelle: Arlinghaus / Nachreiner 2017

Wochenarbeitszeit (Stunden)

 keine Abend- und Wochenendarbeit         Abend- und Wochenendarbeit

50–54 55–59 60–64 >64

Abbildung 6

Häufigkeit von gesundheitlichen Beeinträchtigungen in Abhängigkeit  
von Abend- und Wochenendarbeit sowie der wöchentlichen Arbeitszeit

90 %

80 %

70 %

60 %

50 %

40 %

30 %

20 %

10 %

0 %

Be
ei

nt
rä

ch
tig

un
gs

fr
ei

he
it

ca. 17 Stunden

https://www.gesunde-arbeitszeiten.de/
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WENN SIE JEMANDEN FRAGEN, DANN GIBT ES  
IMMER NUR DAS SCHICHTDIENSTMODELL, WAS ER  
GERADE MACHT, DAS IST DAS NONPLUSULTRA.  
ALLES ANDERE TAUGT NICHTS.

SIE KÖNNEN JETZT HIER JEMANDEM SAGEN:  
»DU MUSST IM DRITTELDIENST ARBEITEN.«  
ICH KANN IHNEN SAGEN, DA BRICHT MORGEN  
DIE WELT ZUSAMMEN!

WENN PERSONALABTEILUNG UND BETRIEBSRAT SAGEN:  
»WIR HABEN SO EINEN RIESEN-KNACKPUNKT IN  
DER EINSCHICHTUNG«, DANN MUSS MAN EIN BISSCHEN  
ROTIEREN, TAUSCHEN, WEIL … DIE MITARBEITER  
HABEN JA AUCH ALLE IHRE RECHTE UND HABEN FAHR
GEMEINSCHAFTEN UND WOLLEN DAS VIELLEICHT AUCH  
GAR NICHT, WEIL SIE SICH WOHLFÜHLEN.
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Um diese Schritte mit der notwendigen Diskus­
sion zu bewältigen, ist viel Zeit erforderlich. Eine zu 
schnelle Planung kann vorzeitig zu Ablehnung inte­
ressanter Alternativen führen oder aufgrund unzu­
reichender Diskussionsmöglichkeiten große Wider­
stände produzieren. Darüber hinaus sollte ein neu­
es Schichtmodell für mindestens sechs bis zwölf 
Monate ausprobiert werden, da Umstellung und 
Gewöhnung viel Zeit in Anspruch nehmen und posi­
tive Effekte hinsichtlich Gesundheit und Sozial­
leben oft erst nach einem längeren Zeitraum auf­
treten bzw. wahrgenommen werden.

Abbildung 7

Von der Analyse zu konkreten Dienstplänen – Schema des Kreislaufs einer bedarfsorientierten Personalplanung 

Quelle: eigene Darstellung

Personalbedarf bestimmen
Wie viele Personen benötigen 
wir zu jedem Zeitpunkt?  
Analyse und Forecast

1

Dienste modellieren
Gestaltung von Diensten  
zur Abdeckung des Personal­
bedarfs. Reservebedarf

2

Dienstpläne entwickeln
Verteilung der in Schritt 2 
erarbeiteten Dienste auf 
Beschäftigte. Rahmen und BVs

3

Laufend steuern & optimieren
automatisiertes Monitoring  
und zeitnahe Reaktion auf 
Veränderungen

4



Nr. 3, Forschungsförderung Report  ·  März 2018 ·  Seite 21

FAZIT

Weder gibt es den optimalen Schichtplan für alle 
Menschen noch sind Schichtsysteme per se stark 
beeinträchtigend. Vielmehr können Beeinträchti­
gungen durch eine gesunde und sozialverträgliche 
Arbeitszeitgestaltung minimiert und Gestaltungs­
spielräume auch für die Beschäftigten geschaffen 
werden. Wichtige Stellschrauben sind dabei:

  die Berücksichtigung arbeitswissen-
schaftlicher Erkenntnisse, d. h. schnell vorwärts 
rotierende Schichtpläne mit nicht zu hoher und  
der Belastung angemessener Dauer der Arbeits­
zeit, Minimierung von Nachtarbeit, eine gute 
Pausengestaltung, genügend Ruhezeit, planbare 
und vorhersehbare Arbeitszeiten;

  die Anpassung von Produktionsabläufen 
und Arbeitsorganisation, um Nachtarbeitende  
zu entlasten oder belastende Schichten zu 
vermeiden;

  die Ermöglichung von Zeitsouveränität, 
z. B. Wahl zwischen verschiedenen Schichtplänen, 
Gleitzeit, Reduktion oder Erhöhung von Arbeitszeit;

  Kompensation der Belastung  
in Zeit statt in Geld;

  ein kontinuierlicher Prozess der 
Evaluation und Anpassung der Schichtmodelle 
sowohl im Hinblick auf betriebliche Erfordernisse 
als auch auf die Gesundheit und Interessen der 
Beschäftigten.

Bei der Gestaltung ergonomischer Schichtpläne kön­
nen spezielle Software-Tools für die Schicht- und 
Rahmenplanung helfen. Diese können unter ande­
rem eine hohe Komplexität in der Planung berück­
sichtigen, die Einhaltung arbeitswissenschaftlicher 
Empfehlungen ( z. B. maximal drei Nachtschichten 
in Folge ) sowie rechtlicher Bedingungen ( z. B. Ruhe­
zeiten, Höchstgrenzen für die Arbeitszeitdauer ) 
prüfen, mittels Algorithmen Vorschläge für günsti­
ge Schichtfolgen erstellen und die partizipative Ent­
wicklung in Arbeitsgruppen unterstützen.

Schichtarbeit im Mitbestimmungsportal  
der Hans-Böckler-Stiftung

Hinweise für die Gestaltung von Schicht­
arbeit und Durchführung von Gefährdungs­
beurteilungen finden sich auch auf dem  
HBS-Mitbestimmungsportal.

https://www.mitbestimmung.de/html/was-
empfiehlt-die-wissenschaft-3655.html

 Vorankündigung

Im März 2018 plant die Deutsche Gesellschaft 
für Arbeitsmedizin und Umweltmedizin e. V. 
( DGAUM ) die Veröffentlichung einer neuen 
Leitlinie zur Schichtarbeit.

Software-Tools

Software-Tools zur Erstellung von  
Schicht- und Rahmenplänen sind z. B.
–– XIMES SPA  
(Shift Plan Assistant, www.ximes.com )

–– BASS 5  
 www.gawo-ev.de

–– D&S Schicht- und Personalplaner  
 www.online-arbeitszeitberatung.de 

https://www.mitbestimmung.de/html/was-empfiehlt-die-wissenschaft-3655.html
https://www.mitbestimmung.de/html/was-empfiehlt-die-wissenschaft-3655.html
http://www.ximes.com
http://www.gawo-ev.de/cms2/
http://www.online-arbeitszeitberatung.de/
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