
  

             

       

  
 

Dienstplan und innere Uhr – ständige 

Rivalen! 
 
Schlaf und Erholung im Schichtbetrieb 

 
Frühdienst, Spätdienst, Nachtdienst – und 

dazwischen versucht die innere Uhr mitzuhalten. In 

diesem Seminar werfen wir einen Blick auf 

Chronotypen wie Eulen und Lerchen, genetische 

Voraussetzungen und aktuelle wissenschaftliche 

Erkenntnisse rund um Schlaf und 

Biorhythmus. Dabei geht es auch darum, wie sich 

Schlafbedürfnisse und Belastbarkeit im Laufe 

des Lebens verändern und warum bestimmte 

Dienste je nach Lebensphase leichter oder 

schwerer fallen können. Neben verständlichem 

Hintergrundwissen stehen praktische Tipps für 

den Schichtalltag im Mittelpunkt: von hilfreichen 

Ritualen über Regeneration bis hin zu konkreter 

Selbstfürsorge zwischen den Diensten. Gemeinsam 

schauen wir darauf, was guten Schlaf 

wirklich unterstützt – auch dann, wenn der 

Dienstplan die innere Uhr regelmäßig herausfordert. 

Ziel ist es, den eigenen Rhythmus besser zu 

verstehen und Wege zu finden, im Schichtbetrieb 

gesund und erholt zu bleiben. 
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