Schichtarbeit ist fur viele unserer Mitarbeiter bei ahead personal Alltag. Doch
unregelmaBige Arbeitszeiten kdnnen den Kérper und die innere Uhr belasten.
Wir geben Ihnen wertvolle Tipps, wie Sie Schichtarbeit gesund und nachhaltig
bewaltigen kénnen:

Unsere Tipps:

1. Fiir einen regelmaBigen Schlafrhythmus sorgen

Erklarung: Ein konsistenter Schlafrhythmus hilft deinem Korper, sich an die
wechselnden Arbeitszeiten anzupassen. Auch wenn du an freien Tagen nicht
arbeiten musst, versuche, zu ahnlichen Zeiten ins Bett zu gehen und aufzu-
wachen.

Tipps: Nutze Wecker oder Erinnerungen, um dich an deine Schlafenszeiten
zu halten. Wenn du deinen Rhythmus andern musst, mache dies schrittweise
(z.B. 15-30 Minuten pro Tag).

2. Schlafumgebung optimieren

Erklarung: Eine ruhige und dunkle Umgebung fordert einen

besseren Schlaf. Licht und Larm kénnen den Schlaf stéren und

die Qualitat beeintrachtigen.

Tipps: Verwende Verdunkelungsvorhange oder Augenmasken,

um das Licht abzuhalten. Ohrstopsel oder weille Gerausche

kénnen helfen, storende Gerausche auszublenden. a h e ad
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3. Fiir eine gesunde Erndhrung sorgen

Erklarung: Eine ausgewogene Ernahrung unterstitzt deine Energielevels und
Konzentration wahrend der Schicht. Ungesunde Snacks kénnen zu Mudigkeit
und Konzentrationsschwierigkeiten fihren.

Tipps: Bereite gesunde Mahlzeiten im Voraus vor und packe sie fur die Arbeit
ein. Achte auf eine Mischung aus Kohlenhydraten, Proteinen und Fetten in
deinen Mabhlzeiten.

4. Hydration vermeiden

Erklarung: Ausreichende Flissigkeitszufuhr ist wichtig flr die korperliche und
geistige Leistungsfahigkeit. Dehydration kann Midigkeit verursachen.

Tipps: Halte eine Wasserflasche am Arbeitsplatz bereit und setze dir Ziele fiir
die tagliche Flussigkeitsaufnahme (z.B. mindestens 2 Liter pro Tag).

Auf der Suche nach einem neuen Job?

Bewerbungsgesprach vereinbaren!

5. Bewegung integrieren

Erklarung: RegelmafBige Bewegung steigert die Durchblutung, verbessert die
Stimmung und reduziert Stress. Es kann auch helfen, das Energieniveau wahrend
der Schicht aufrechtzuerhalten.

Tipps: Plane kurze Bewegungspausen ein — z.B. alle Stunde 5 Minuten aufstehen
und dehnen oder einen kurzen Spaziergang machen.
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6. Stressbewiltigungstechniken nutzen

Erklarung: Stress kann sich negativ auf deine Gesundheit auswirken, insbeson-
dere bei unregelmaBigen Arbeitszeiten. Entspannungstechniken helfen dir,
besser mit Stress umzugehen.

Tipps: Probiere verschiedene Techniken aus wie Meditation, Atemubungen
oder progressive Muskelentspannung. Apps fur geflihrte Meditationen kdnnen
hilfreich sein.

7. Soziale Unterstiitzung suchen

Erklarung: Soziale Kontakte sind wichtig fir dein emotionales Wohlbefinden.

Der Austausch mit anderen kann dir helfen, Herausforderungen besser zu be-

waltigen.

Tipps: Plane regelmaBige Treffen mit Freunden oder Familie ein, auch wenn es
virtuell ist. Suche nach Gruppen oder Foren flir Schichtarbeiter zum Austausch
von Erfahrungen.

8. Koffein bewusst nutzen

Erklarung: Koffein kann kurzfristig die Wachsamkeit erhéhen, aber
UbermaBiger Konsum oder der Konsum spat am Tag kann den
Schlaf beeintrachtigen.

Tipps: Trinke Koffein in den ersten Stunden deiner Schicht, um
wach zu bleiben, aber vermeide es in den letzten Stunden vor

dem Schlafengehen.
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9. RegelmiBige Gesundheitschecks vereinbaren

Erklarung: RegelmaBige Arztbesuche helfen dabei, gesundheitliche Probleme
friihzeitig zu erkennen und anzugehen — besonders wichtig bei den potenziellen
Risiken der Schichtarbeit.

Tipps: Vereinbare jahrliche Vorsorgeuntersuchungen und sprich mit deinem
Arzt Uber spezifische Bedenken im Zusammenhang mit Schichtarbeit.

10. Hobbys und Freizeitaktivitidten pflegen

Erklarung: Hobbys bieten eine Mdglichkeit zur Entspannung und Ablenkung
von der Arbeit; sie fordern auch das allgemeine Wohlbefinden.

Tipps: Nimm dir regelmaBig Zeit fur Aktivitaten, die dir Freude bereiten -

sei es Lesen, Sport treiben oder kreative Projekte.

Auf der Suche nach einem neuen Job?

Bewerbungsgesprach vereinbaren!

11. Kommunikation mit Vorgesetzten

Erklarung: Offene Kommunikation tber deine Bedirfnisse kann dazu
beitragen, dass du Untersttitzung erhaltst und mogliche Anpassungen in

der Schichtplanung besprochen werden kdnnen.

Tipps: Sprich proaktiv mit deinem Vorgesetzten Uber deine Arbeitsbelastung
oder mdgliche Anpassungen in der Planung — sei es bezlglich der Schichten
oder zusatzlicher Pausen.
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