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YIFA

Institut fiir Arbeitsschutz der
Deutschen Gesetzlichen Unfallversicherung

Wir befinden uns im Jahr 2033!

Stellen Sie sich vor, ...

V'
Patrizia Driesel, Frank Beschorner GlasKeramik



¥ VBG

Ihre gesetzliche Unfallversicherung

Warum Schlaf so
wichtig ist?

=>» Schlafmangel kostet die deutsche
Wirtschaft jahrlich ca. 60 Mrd. Euro durch
Produktivitatsverlust?.

=>» Arbeitsausfall durch Midigkeitsbedingte
Arbeitsunfalle kostet Betrieben in
Deutschland ca. 1 Mrd. Euro jahrlich

GlasKeramik

=» 13 % der Arbeitsunfalle sind durch
Mudigkeit verursacht oder
mitverursacht
(Uheli et al. 2013, 2014)

—

=» Die Schlafenszeit - Lage und Dauer - ist
individuell verschieden, deshalb ist die
Mudigkeit auch verschieden.



¥ VBG
Bitte entscheiden Sie kurz!

Ist der Rat: Schlaf noch einmal eine Nacht daruber — ein sinnvoller Rat?

b) nein c) manchmal (Zeit ist Geld)

Mehrere Nachte mit fiinf Stunden Schlaf sind:

. b) wie 0,3 Promille c) wie 0,6 Promille (nach
a) ausreichend (nach 1 Glas Wein) 2 Glasern Wein)

Was ist wahrend eines gesunden Nachtschlafs normal?

@skellé@ b) Atemaussetzer c) Schnarchen

<<
e
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& VBG
Schlaf ist ein Hochleistungs-Regenerationsprozess

Kostenlos, gemutlich, ohne
Anstrengung - braucht aber seine
Zeit!

* Entsorgung von ,Abfallen
* Erhohung der Merkfahigkeit
* Abwehr von Krankheiten

* Erholung furs Herz

* Ruhe im Verdauungstrakt

* \Verbrauch von Kalorien ohne

Hungergefihl
z,

Bildquelle: Kl-generiert
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YIFA

Institut fiir Arbeitsschutz der
Deutschen Gesetzlichen Unfallversicherung

Das VBG-Schlafometer ist ....

- ein Selbstcheck bei Tagesmudigkeit und Schlafproblemen
- eine PraventionsmafRnahme fiir gesunden Schlaf bei Schichtarbeit
- ein Informationsportal fir Beschaftigte und Unternehmen

- eine Datenbasis fur die Forschung zu Tagesmudigkeit und Schlaf

y
Patrizia Driesel; Frank Beschorner GlasKeramik



Selbstcheck auf Tagesmiidigkeit und Schlafprobleme
Selbstcheck ___|Beispielirage _____[Ergebnis ________|Empfehlungen

Tagesmiidigkeit

3
&
~®

Ihe Wert auf der Tagesschidirigkeir-Skala kst 13

Schlafqualitat

§

the wert 2uf der Schlafquaina Skala st 24

m
Httere; Drongyyy,

A

v Wernt aul der Chronotyp Skala ist: 22

GlasKeramik

Fur wie wahrschein-lich
halten Sie es, dass Sie
beim Fern-sehen
einnicken oder
einschlafen wiirden?

Wie viele Stunden
glauben Sie,
durchschnittlich nachts
zu schlafen?

Stellen Sie sich vor,
Sie mussten jeden
Morgen um 6:00 Uhr
aufstehen. Wie ware
das flr Sie?

1-10 keine

11-15 moderate
16-24 ausgepragte
Tagesmudigkeit

0-12 gute
13-24 mittlere
25-40 schlechte
Schlafqualitat

13 - 30 Abendtyp
31 -43 mittlerer Typ
44 - 55 Frihtyp

Seite: 7
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Sensibilisierung fiir Symp-
tome (Erschopfung) und
Ursachen (z. B. Erkran-
kungen), Hinweise auf
Schlafzeit passend zum
Chronotyp, Nickerchen

Hinweise auf ausreichend
Schlaf (7-8 h) und
MaRnahmen zur
Schlafhygiene, Tages-
lichtwirkung, Bewegung
und Entspannung

Glinstige Zeitfenster fiir
Tageslicht und Schlaf
wahlen sowie flur das
Nachholen von Schlaf
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Eulen und Lerchen

Zeitfenster fur Schlaf und Aktivitat:
=» Lerchen sind Fruhaufsteher
=» Eulen sind Nachtmenschen

Die meisten Menschen sind weder eindeutig
Lerche noch Eule, sie liegen dazwischen
(Intermediartypen)

Aber: Wir leben in einer ausgepragten
,Lerchengesellschaft”

=» Konzentration und Schlaf sind am besten,
wenn sie zum eigenen Rhythmus passen
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Bedeutung des Chronotyps fur Schichtarbeit

Chronotyp (genetisch festgelegt):

* innerer Rhythmus von Schlaf und Aktivitat im
Verhaltnis zum auleren 24-Stunden-Tag

zirkadianer Rhythmus (Bio-; passt sich an):

o
o ¥
i

» basiert auf Chronotyp

» durch aulere Zeitgeber beeinflusst

¥
- ]
[a)
¥

) §

g {--»
12 Uhr 24 Uhn

(Tageslicht, Lebensstil)

=» Konzentration und Schlaf sind am besten, wenn sie
zum eigenen Rhythmus passen

| zeit Zz,
44
=>» Mindestens 7 Stunden Schlaf (WHO)

v
niedﬂ‘

Leistungsbereitschaft




Y VBG

y
G

lasKeramik

Empfehlung fiir Ihren Tagesablauf als Friihtyp
00
01
02

03

- a
05 o Frithstuck

06

Beginn Arbeitszeit
o7
08 9 Frithstick
09

2 Q Mittagessen
i Ende Arbeitszeit x

5 @ Keine koffeinhaltigen Getrinke

7 o Bewegung
18 e Abendessen
19 @ Helles Licht meiden

Beginn Schlafzeit

Empfehlung fiir Ihren Tagesablauf als Abendtyp

Arbeitszeiten (Inkl. Wegezeit %). TR CRERE AT S v 5:30 bis 14:30 Uhr
vo

o
02
03
04
Ende Schlafzeit E

05

@ Warmes Getrink.

06
Beginn Arbeitszeit

o7

08 9 Frithstiick e Helles Licht nutzen

0 sioree
" ¥

B
o Nickerchen

% @ Keine koffeinhaltigen Getrinke

7 o Bewegung

B

19 9 Abendessen
20
@ Helles Licht meiden

21
2
23 Beginn Schlafzeit

24

Pravention: Empfehlungen zum Tagesablauf im Zeitstrahl (1)

» Die empfohlenen Zeiten richten
sich nach dem personlichen
Chronotyp und den
Arbeitszeiten.

« Fur jede Schicht gibt es einen
Zeitplan mit zwei moglichen
Startzeiten.

« Die Symbole zeigen gunstige
bzw. ungunstige Zeiten fur
Schlaf, Bewegung, Mahlzeiten,
Licht und Koffein
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Pravention: Empfehlungen zum Tagesablauf im Zeitstrahl (2)
Empfehlung fiir Abendtyp « Empfehlungen, um den Schichtwechsel zu antizipieren
Azauanin Aokl sogese ) :
e e ¢ Erklarungen zu den Symbolen
’ « Je ein Tipp, was man tun bzw. lassen sollte
w
03
ne o E
= e e Gaint
* sagien arbakek
* Empfehlungen zur Friihschicht:
on (8D ranans [, rr— Schiafen Sie nach der letzten Frilhschicht ‘
9 Tageslicht morgens und vormittags nutzen, z. B. Frihstiickspause drauBen verbringen und Wege auf dem richtig aus.
» Betriebsgeldnde drauBen zurticklegen, anstatt durch die Gebdude zu gehen, Treppen anstelle von Aufzligen
" e benutzen; Im Sommer vor Sonnenuntergang eine blaulicht-filternde Brille tragen (orange Gldser), da helles - )
° Licht wachmacht; Gefahrden Sie dabei nicht die Verkehrssicherheit! Schlafen Sie nicht abends beim Fernsehen
- Q vrcnen S ) o ) ) ein! Das vermindert den Schlafdruck und ’
R x ° Hauptmahlzeiten sind Fruhsttick und Mittagessen: ein leichtes fruhes Abendessen erleichtert das Ein- und orschwert das anschlieSende Elnschiafen
o Durchschlafen, weil die Verdauung dann nachts nicht mehr arbeiten muss. iin Bett
i Q) imwscine e So frih wie moglich schlafen gehen und in den zwei Stunden davor unbedingt helles Licht meiden;
" D I Nickerchen nach der Frithschichtin einem hellen Raum und so kurz wie méglich machen; um abends noch
v @) remon ausreichend mude zu sein
n () meaesuse Tipp zur ersten Friihschicht
- - yea— Wenn moglich, zwei Tage vor der ersten Frithschicht bereits frilher zu Bett gehen als sonst; am Tag vor der ersten
n Fruhschicht friher aufstehen als sonst, ausgiebig frihstiicken und so viel Tageslicht wie mtglich am Morgen und am

n Vormittag nutzen; kein Nickerchen am Nachmittag machen, um abends friher mude zu werden
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Information: 9 Mini-Einheiten fiir gesunden Schlaf

®

> = %

© Uicht zer richtiges Zeit

e '?; g

@ Hauptmablrsites agliber @ nBewogung blsiben © Wachbloibon

- .L “u .

. Autpatschmitied und (in)schiat

@ Licht zur richtigen Zeit

<
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Verlinkungen auf die Stiftung Gesundheitswissen

SCHLAFPHASEN - ().

EINFAC

ERKLART

w.-

Was passiert im Schlaf?

—
WIE KANN ICH 3

BESSER

SCHLAFEN?;

Besser schlafen: was hilft?

<

GlasKeramik

Was den Schlaf stort

-' Jetzt starten |

Seite: 13
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https://www.stiftung-

gesundheitswissen.de/unser-koerper/schlaf

https://www.stiftung-

gesundheitswissen.de/gesunder-

schlaf/besser-schlafen

https://www.stiftung-

gesundheitswissen.de/mediathek/videos/
klima/was-ist-hitze-und-wie-wirkt-sie-auf-
unseren-koerper

AB WANN

WIRD'S |
HEIB?

Was ist Hitze und wie wirkt sie
auf unseren Korper?



Forschungsergebnisse: Zusammenhang mit Tagesmiudigkeit ¥ VBG

* Arbeitszeiten aulguisadswenQl - 19 Uhr, <30 J. Referenz
besonders im c@
Alter 30-49 J. 0,98 (0,74; 1,29)

* kurzer Schlafdauer (weniger als 6 h) . @ (1,12; 2,00)

Friih (44-55) Referenz

Chronotyp Intermediar (31-43) 0,95 (0,73; 1,24)
kein Zusammenhang von Chronotyp und Spat (13-30) 1,17 (0,87; 1,57)
erhohter Tagemudigkeit ;
¥ s, Gut (0-12) Referenz
@Q ] SGIETCTEIRETE Mittel (13 - 24) : (1,36; 2,00)

Schlecht (25 - 40) (0,86; 2,51)

Normal (zw. 7 und 19 Uhr) Referenz
Arbeitszeit Andere Arbeitszeit 1,73* (1,39;2,15)
\ 3-Schicht (Frih-, Spat- Nacht) (1,92; 3,41)
- Die Odds Ratio zeigt, wie stark der Zusammenhang des Merkmals mit Tagesmiidigkeit ist. Beschaftigte in

3-Schicht sind mehr als doppelt so hdufig miide (OR = 2,26) wie Beschaftigte in Normalarbeitszeit
(Referenz, OR = 1), altere Beschiftigte héu%rtaés.jia[\&ere (OR=1,5).
lasKeramik * Der Zusammenhang ist signifikant. )
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Informationen fiir Unternehmen
Tipps fiir die Gestaltung von Schichtarbeitssystemen

WY VBG

comm— ;I '5 q

&
a -

o Schichtarbeit in der Gefahrdungs-
beurteilung

Arbeitsmedizinische Vorsorge und
0 arbeitsmedizinische

Untersuchung

Neueinfiihrung und Umstellung
von Schichtsystemen

o VBG-Seminar ,,Individual-
pravention flr Schichtarbeitende*

o Beleuchtung - Licht fiir die Nacht-
schicht

o MaBgeschneiderte MaBnahmen
und Beteiligung

o VBG-Seminar ,Individualpriven-
y
Gla

tion fiir Schichtarbeitende*

sKeramik
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Praventionsseminar fuir Schichtarbeitende (INDIA)

W VBG
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Ort: BG Klinik Bad Reichenhall

Dauer: 2 Wochen (Urlaub/ Freistellung durch Arbeitgeber)

Zielgruppe: Schichtarbeitsbeschaftigte unabhangig von
Alter, Tatigkeitsdauer und Gesundheitszustand
(primarpraventiv)

Zugang: Antrag Uber VBG (Antragsformular von
Beschaftigten und arztlicher Befundbericht durch
Betriebsarzt)

Kostenubernahme durch VBG: Unterbringung,
Verpflegung, diagnostische und therapeutische
Mallnahmen wahrend Seminar, Fahrtkosten von/zur BG
Klinik

kein gesetzlicher Anspruch auf eine Teilnahme nach §23
SGBVII

23.06.2026 16



INDIA: Seminar- und aktive Trainingseinheiten

Y VBG

Individualpravention

fur Schichtarbeitende

Wechselnde Schichten
- stabile Gesundheit!
Nutzen Sie das VBG-Seminar ,,INDIA®

Nachste Termine in der BG Klinik Bad Reichenhall:

09.03.-21.03.2026  29.06. - 11.07.2026  12.10. - 24.10.2026
13.04. - 25.04.2026  20.07.-01.08.2026  02.11.-14.11.2026
08.06. - 20.06.2026  31.08.-12.09.2026  23.11.-05.12.2026

W VBG ) 4

asKeramik

Individueller Gesundheitscheck

Auswirkungen der Schichtarbeit auf das
Schlafverhalten und Tipps fur einen guten
Schlaf: Ernahrung, soziales Umfeld,
Bewegung

Individuelle Auswirkungen von spezifischen
Gefahrdungen (Larm, Hitzearbeit, PTBS, ...)

Individuelle, medizinische Therapie- und
Trainingsangebote: Riucken- ,
Wassergymnastik, autogenes Training und
Entspannungsubungen

digitales Nachsorgeprogramm (CASPAR)

23.06.2026 17



VBG Schlafometer
L] Selbstcheck fur Home
Schichtarbeltende

Schlaftometer Was Ist das Besser Far Zwischenstand
starten Schlafometer schlafen Unternchmen speichemn/laden

Das VBG Schlafometer

Schlafverhalten und Chronotyp kennen und besser schlafen

Was ist das Schlafometer?

Das Schlafometer ist ein Selbstcheck far Beschaftigie in Schichtarbeit. Fs basien aul drei wissenschaftlichen Fragebtigen. Wenn
Sie alle Fragen beantwortel haben, wird |hr Schlafverhalten bewerlel und Ihr Chronotyp bestimeml. Dann erhallen Sie Tipps zur
Verbesserung Ihres Schlatverhaltens und Empfehlungen IUr Ihren Tagesablauf - passend zu Ihrem Chronotyp und Zu lhrer
Schicnt. Zeltglelch konnen Ske damit auch die Forschung zum Thema Gesundhelt und Schichtarbelt unterstitzen.

Alle Fragebdgen in der Ubersicht

Tagesschlafrigkeit Schlafqualitat Chronotyp

&<
W VBG ’@ﬂ 23.06.2026 18
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Gut geschlafen? - SchlafOmeter Evaluation

Wenn Sie bzw. lhre Beschaftigten den Selbstcheck des

VBG-SchlafOmeter www.vbg-schlafometer.de gemacht und sich die o
Tipps zum besseren Schlafen angesehen haben, geben Sie uns bitte &
Feedback und nehmen Sie bis zum 31.07.2026 an unserem Gewinnspiel teil: ; S ke i Coniicn

Anonyme Teilnahme an der Umfrage ,,Gutgeschlafen?“ und Mail mit
Kontaktdaten an schlafometer.gewinn@vbg.de

Platz 1: Gutschein fiir ein Wellness-Wochenende
fiir zwei Personen

Platz 2-3:  Fitnesstracker

Platz 4-50: eine stylische VBG-SchlafOmeter-Tasse

www.vbg-schlafometer.de Besser schlafen, munter zur

www.vbg.de/schlafometer-gewinnspiel |

<

. 23.06.2026 19
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thre gesetzliche
Unfallversicherung

lhre Aufmerksamkeit.

www.vbg-schlafometer.de I—

glaskeramik@vbg.de

www.glaskeramik.org
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