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Besser schlafen, munter
zur (Schicht-)Arbeit

17. Wurzburger Forum am 24.11.2023
P. Driesel, Referentin Praventionsfeld Glas und Keramik

GlasKeramik

Lerche oder Eule?

&

& Machen Sie den
: Selbstcheck!

www.vbg-schlafometer.de
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Schlaf und Mudigkeit in Deutschland

» Ein Drittel der Normalarbeitenden gibt an, nicht gut zu schlafen — jeder 2.
Wechselschichtarbeitende (mit Nachtschicht)

» 55 % der Normalarbeitenden leiden unter Miidigkeit - bei 64 % der
Wechselschichtarbeitenden (mit Nachtschicht)
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Quelle: Arbeitszeitreport Deutschland (2023): Ergebnisse der BAuA-Arbeitszeitbefragung 2021
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Schlafmangel und Arbeits- und Wegeunfalle

* 13 % der Arbeitsunfélle sind durch Midigkeit verursacht oder mitverursacht
(Uheli et al. 2014)

» bei 24 % der schweren und tédlichen Wegeunfélle Indizien, dass der Fahrer

eingeschlafen war, in weiteren 17 % mdidigkeitsbedingte Fahrfehler (unfaiursache
Mudigkeit am Steuer - Manner besonders betroffen — bgetem.de - BG ETEM, 2022)

» Kosten fir Arbeitsausfall durch miidigkeitsbedingte Arbeitsunfélle in
Deutschland ca. 624 Mio. Euro jéhrlich* Icons by www.lcons8.de

CES
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* eigene Berechnung nach BAuUA (2022) Sicherheit und Gesundheit bei der Arbeit - Berichtsjahr 2021
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Gefahrdungsbeurteilung psychischer Belastungen -
Arbeitszeit - www.vbg.de/gedoku

Verhaéltnispréavention: vorrangig
gesundheitsgerechte Gestaltung der Arbeitszeit

* Dauer

« Lage (Schichtarbeit)

» Planbarkeit

» Pausen, Erholungszeiten

206-024

Schichtarbeit —
(K)ein Problem?!
Eine Orientierungshilfe fir die Préavention
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Verhaltenspravention fur (Wechsel-)Schichtarbeitende
=> Initiative der Sozialpartner, der VBG und des IFA
=>» Niederschwelliges Angebot < lIF“At i
Kurzfristig: e

v" Sensibilisierung fiir ,Schlaf*

v Verbesserung Wohlbefinden und Leistungsféhigkeit durch besseren

Schlaf
Mittel- und langfristig: Vielfalt gestalter
GLAS@SOLAR

v'Ausfallzeiten, Arbeits- und Wegeunfélle reduzieren

v'Beschéftigungsfahigkeit sichern
v Attraktivitédt der Unternehmen steigern (Fachkrdftemangel)
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Besser schlafen, munter zur (Schicht-)Arbeit

* Verschlusselung,

 Basiert auf

(Schicht-) Datenweitergabe
Arbeitszeit, freiwillig
Chronotyp

I | I Tipps far Wissen

I Beschaftigte + = schaft-
Unternehmen liche » Selbstcheck: 3 Fragebdgen:
Basis « Erkenntnisse aus

Arbeitsmedizin/-
wissenschaft

@\

@ Schlafometer starten
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Passend fur jeweilige Arbeitszeit

Was sind lhre liblichen Arbeitszeiten?

Welche Arbeitszeiten treffen am ehesten auf Sie zu?

Mehrere Antworten sind maglich, falls Sie zu verschiedenen Zeiten arbeiten.

“Normale” Arbeitszeit Frithschicht

|j zwischen 5:00 und 14:00 Uhr

E’ zwischen 13:00 und 22:00 Uhr D zwischen 21:00 und 6:00 Uhr

|j zwischen 7:00 und 19:00 Uhr

— andere Arbeitszeiten .
[ ] z.B. gesplittete Schichtvon ... bis ...

— und zwar:
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Selbstcheck — Drei validierte Fragebogen

Tagesschlifrigkeit Schlafqualitat Chronotyp

& = ®

Epworth Sleepiness Scale Regensburger Insomie-Skala Composite Scale of Morningness
(8 Fragen) (10 Fragen) (13 Fragen)
Wahrscheinlichkeit (tagsiiber), Wie viele Minuten brauchen Sie Wohlfiihl-Aufsteh- und

beim Lesen, Sitzen, ... in der Regel, um einzuschlafen? Zubettgeh-Zeit an freien Tagen

einzunicken oder einzuschlafen
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Individuelles Ergebnis nach Selbstcheck — ein Beispiel

N &

Schlafqualitat

schlechte Schlafqualitdt

Tagesschlafrigkeit Chronotyp

keine Anzeichen flir Tagesschladfrigkeit Mittlerer Typ

leicht erhéht mittel Mittlere, Chropg ”
)
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Bei ausgepragter Tagesschléfrigkeit und/oder schlechter Schlafqualitat: (betriebs-)arztlichen Rat

einholen

g{,r(

%
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(Allgemeine) Tipps fur einen gesunden Schiaf

@ Schlafumgebung @ Entspannt entspannen @ Licht zur richtigen Zeit

@ Hauptmahlzeiten tagsiiber @ InBewegung bleiben @ Wachbleiben
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© schlafim Alter © ramilie und Freunde [ ] :;.gz::tschmlttelund (Ein)schlaf-
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Individuelle Empfehlungen —

Schichtarbeitende ) - =
24 h-Ansicht mit geeigneten Zeitfenstern i
« Schlaf .
* Mahlzeiten " @
» Bewegung . I b3
* Lichtexposition ) ——
 (Verzicht auf) Koffein o Qe

.

» @ retes e
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v' Dateniibermittlung fiir Forschungszwecke zustimmen

Neue Erkenntnisse zu Schichtarbeit:

o
» Prévalenz Schlafstérungen und Tagesmduidigkeit - .Inﬁﬁm,bensschuu der

Deutschen Gesetzlichen Unfallversicherun
» Chronotypenverteilung g
» Einfluss Arbeitszeit und Chronotyp auf Tagesmdidigkeit

» Zielgruppenspezifische Empfehlungen und Prdventionsangebote

IFA - Abteilung Expositions- und Risikobewertung - Bereich Angewandte Epidemiologie (dguv.de)
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Tipps fur

0 Schichtarbeit in der Gefdhrdungs- Arbeitsmedizinische Vorsorge und o Neueinfiihrung und Umstellung
U nte rnehmen beurteilung @ -arbeitsmedizinische von Schichtsystemen
Untersuchung

~—

(&)
My

1

0 Beleuchtung - Licht fiir die Nacht- 0 MafBigeschneiderte MaBinahmen 0 VBG-Seminar ,Individualpréven-
schicht und Beteiligung tion fiir Schichtarbeitende®
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Welche schlaffordernden PraventionsmafRnahmen konnen
Sie sich vorstellen, umzusetzen?

Ergonomische Gestaltung der Arbeitszeit

Flexiblere Arbeitszeitgestaltung

Lichtnutzung und Beleuchtungskonzept

(arbeitsmedizinische) Schlafsprechstunde

Sensibilisierung Flhrungskréfte (Chronotyp, Schlafmangel)
Sensibilisierung Mitarbeitende (Gesundheitstag)

MalBnahmen am Arbeitsplatz (Bewegung, Erndhrung, Entspannung)

© N O O K WD

Seminare zur Individualpréavention (z. Bsp. VBG-Seminar fiir Schichtarbeitende)
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Vielen Dank
fur lhre Aufmerksamkeit.

Jetzt mitmachen unter www.vbg-
schlafometer.de und weiterempfehlen!




