Checkliste: Gesündere Nacht- und Schichtarbeit: Darauf kommt es in der Praxis an 
	Anforderung
	erfüllt?

	Der Schichtplan ist vorhersehbar und überschaubar, d. h. regelmäßige Schichtfolge in maximal 10-wöchigem Zyklus.
	☐
	Schichtfolgen „Spät – Früh“ sowie „Nacht – Spät“ werden vermieden, damit zwischen 2 Diensten mindestens 11 Stunden Ruhezeit liegen.
	☐
	Es gibt möglichst keine Doppeldienste
	☐
	Dauernachtschichten werden vermieden.
	☐
	Keine Nachtschicht ohne echte Pause.
	☐
	Nach einer Nachtschichtphase erfolgt, wo immer möglich, eine möglichst lange Ruhephase. Ideal: 48 Stunden.
	☐
	Das Nachtdienstende liegt möglichst früh. Je früher der Schlaf beginnt, desto besser und gestörter ist er. 
Umgekehrt gilt: Die Frühschicht sollte nicht vor 6 Uhr beginnen.
	☐
	Die Schichtfolge „Nach-Frei-Früh“ wird vermieden.
	☐
	Maximal 3 Spätschichten nacheinander und nicht mehr als 4 Spätschichten pro Woche.
	☐
	Möglichst keine einzelnen Arbeitstage.
	☐
	Wo möglich, werden Wochenendfreizeiten geblockt, sie sind gesundheitlich vorteilhafter als einzelne freie Tage am Wochenende.
	☐
	Kurze Vorwärtswechsel zwischen den Schichtarten sollten den Wechselrhythmus bestimmen, z. B. die Schichtfolge „Früh – Früh – Spät –Spät – Nacht“.
	☐
	Maximal 5 Arbeitstag hintereinander
	☒
	Keine zu stark schwankenden Wochenarbeitszeiten.
	☐




Dieser kostenlose Download stammt aus einer Ausgabe von „Arbeitssicherheit und praktischer Gesundheitsschutz im Unternehmen heute“. Sollten Sie noch kein Abonnent sein, können Sie Ihre KOSTENLOSE Gratis-Ausgabe und Ihre GRATIS-Checklisten-Sammlung „Die 17 besten Checklisten für den Arbeitsschutz“ jetzt kostenlos anfordern. Ich bin sicher: Sie werden begeistert sein!
· Ja, ich möchte „Arbeitssicherheit und praktischer Gesundheitsschutz im Unternehmen heute“ GRATIS testen und von allen Vorteilen profitieren: 
· Eine Gratis-Ausgabe im pdf-Format, die Sie 14 Tage lang testen können. Diese Gratis-Ausgabe dürfen Sie in jedem Fall behalten.
· Die exklusive Checklistensammlung „Die 17 besten Checklisten für den Arbeitsschutz“. Auch diese dürfen Sie in jedem Fall behalten.
· Wenn Sie uns innerhalb von 14 Tagen nach Erhalt der Gratis-Ausgabe im pdf-Format nichts Gegenteiliges telefonisch, per Fax, Brief oder E-Mail mitteilen, erhalten Sie automatisch die weiteren Ausgaben im pdf-Format zu einem Preis von nur 19,90 Euro pro Ausgabe zzgl. MwSt. „Arbeitssicherheit und praktischer Gesundheitsschutz im Unternehmen heute“ erscheint 30-Mal pro Jahr mit je 8 Seiten pro pdf-Ausgabe. Den Bezug können Sie jederzeit zum Ende des nächsten Monats kündigen.
Vorname, Name:	____________________________________
Firma:		____________________________________
Straße + Nr.:	____________________________________
Postleitzahl:		____________________________________
Ort:			____________________________________
E-Mail:		____________________________________
Telefon:		____________________________________
Unterschrift:	____________________________________

Jetzt ausfüllen und absenden:
· Fax: 0931-4170497
· Telefon: 0931-4170427
· Post: Praxis Medien für Arbeitsschützer, Winkelhausen 27, 51519 Odenthal
· E-Mail: kundenservice@praxispurmedien.de


Unser Angebot richtet sich nur an Unternehmen, Industrie, Gewerbe, Handwerk, Handel, freie Berufe, öffentliche oder karitative Einrichtungen, den öffentlichen Dienst und Behörden sowie Verbände oder vergleichbare Institutionen und ist ausschließlich zur Verwendung in der beruflichen bzw. gewerblich oder selbständigen Arbeit vorgesehen. Nähere Auskünfte zum Datenschutz finden Sie unter www.praxispurmedien.de. . AGU-Downl.-22/22
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