Friih-, Normal-oder Spattyp:Flexiblere Zeitenfiirden
Arbeitsbeginn unterschiedlicher Chronotypen

Schlaf- und Aktivzeiten sind genetisch gepragt. Laut der IBG Innovatives Betriebliches Gesundheitsmanagement GmbH sollten
Arbeits- und Schulzeiten dies flir mehr Wohlbefinden und Leistungsfahigkeit starker berticksichtigen.

s geht um die Tageszeiten, an
E denen wir am besten schlafen
bzw. am aktivsten sind. Diese
Zeiten konnen sich individuell stark
unterscheiden und, was kaum je-
mand weif3, das ist eine genetische
Pragung und somitauch kaum veran-
derbar. Danach richtet sich die Be-
zeichnung unseres Chrono-, also Zeit-
typs. Friihtypen stehen auch am Wo-
chenende um 6 Uhr auf und gehen
gern friih schlafen. Normaltypen ge-
hen gegen Mitternacht zu Bett und
wachen ohne Wecker etwa um 8 Uhr
auf. Spattypen schlafen nach ihrem
inneren Rhythmus bis 10 Uhr oder
langer und sind bis in die Nacht aktiv.
Die (blichen Arbeitszeiten bevor-
zugen Friihtypen, die aber wenigerals
zehn Prozent der Menschen ausma-
chen.BeiNormaltypenund mehrnoch
bei Spattypen fiihren friihe Arbeits-
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zeiten haufig zu verkiirztem Schlaf
und Mudigkeit am Tag. Flexiblere Ar-
beitszeiten sowie spatere Schulbe-
ginnzeiten konnen dazu beitragen,
Schlaf, Wohlbefinden und Leistungs-
fahigkeit zu verbessern und unter-
schiedliche Chronotypen besser zu
berticksichtigen.

Wenn die Arbeitszeit nicht zum
Chronotyp passt

Schon bei Normaltypen, also gut 50
Prozent und mehr noch bei Spatty-
pen, bis zu 40 Prozent, fiihren friihe
Arbeitszeiten zu verkiirztem Schlaf
und Miidigkeit am Tag. Das Phdno-
men wird als ,sozialer Jetlag” be-
zeichnet, angelehnt an Beeintrachti-
gungen, die durch ldngere Flugreisen
entstehen. Der ,soziale Jetlag” redu-
ziert Konzentration, Motivation und
Leistung, erhoht die Unfallgefahr und
fordert Nikotin- und Alkoholkonsum.
Damit beeintrachtigt er auch die Ge-
sundheit und Lebensqualitat.

Fiir Jugendliche beginnt die
Schule oft zu friih

Analog zu den Arbeitszeiten sind
auch die Schulzeiten fiir viele Kinder
zu friih angesetzt. Gerade im jugend-
lichen Alter verschiebt sich die Schla-
fenszeitnoch um ein bis zwei Stunden
nach hinten. Spate Chronotypen miis-
sendann,,mitteninder Nacht" fiir die
Schule aufstehen und sind entspre-
chend miide. Wissenschaftliche Stu-
dien zeigen, dass bei spaterem Schul-
beginn die Leistungen deutlich stei-
gen. Schon eine Stunde spaterer Be-
ginn flihrt zu messbaren Verbesse-
rungen.

Homeoffice und Gleitzeit ermdglichen Arbeiten nach dem individuellen Chronotyp.

Dass es auch anders geht, zeigen
spatere Beginnzeiten in anderen eu-
ropdischen Landern.

Arbeitszeiten starker an der
inneren Uhr ausrichten

Die Starken unterschiedlicher Chrono-
typen kdnnte man auch bewusst nut-
zen.Flexiblereindividuelle Arbeitszei-
ten, zum Beispiel durch mehrund bes-
sere Moglichkeiten fiir Gleitzeit und
Homeoffice, machen Beschaftigte
ausgeschlafener, zufriedener und
leistungsfahiger.

Auch die  Arbeitsorganisation
konnte insofern angepasst werden,
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dass notwendige Besprechungen, die
die Anwesenheit moglichst aller Be-
schaftigten erfordern, in den Mittags-
stunden angesetzt werden. Damit
entsteht mehr Flexibilitdt in den
Randzeiten, um den individuellen Be-
diirfnissen nach Schlaf, Erholung bzw.
auch Kinderbetreuung entgegenzu-
kommen. Zudem gibt es fiir Schicht-
betriebe Moglichkeiten, die Chronoty-
pen der Arbeitenden in die Schicht-
planung einzubeziehen.

Spaterer Schulbeginn fiir mehr
Wohlbefinden und Leistung

,Spatere Schulbeginnzeiten sind ge-
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rade fiir die Kinder dringend notwen-
dig. Die Umsetzung erfordert die Fle-
xibilisierung der Arbeitszeiten der El-
tern bzw. einen Ausbau der Kinderbe-
treuungsmoglichkeiten. Es sind ge-
staffelte Beginnzeiten in unter-
schiedlichen Klassen denkbar, die sich
nach den Chronotypen der Kinder
richten. Fiir solche Lerchen- und Eu-
len-Klassen gibt es schon Pilotprojek-
te und ein hdheres Wohlbefinden der
Kinder und verbesserte Schulleistun-
gen waren das erfreuliche Ergebnis”,
meint Helmut Stadlbauer Arbeitsme-
diziner im IBG Innovatives Betriebli-
ches Gesundheitsmanagement.
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