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Wieder eineNacht durchgemacht
InmanchenBerufen geht es nicht ohneSchichtdienst. Damit dieGesundheit nicht darunter leidet, helfen ein paar Tricks
VERENA WOLFF

:: Eine Woche Nachtschicht – das be-
deutete für den Chirurgen Christian
Umschlag in seiner Zeit als Assistenz-
arzt manchmal: Sonnabends um 16.30
Uhr zum Dienst, Schluss am Morgen
darauf um 9 Uhr. Am Sonntag dasselbe,
die nächste Schicht am Dienstag, dann
wieder am Donnerstag. Nach so einer
Woche brauchte er vor allem eines:
Schlaf. Inzwischen ist der 38-jährige
Oberarzt an der Klinik in Mühldorf am
Inn. Heute schiebt er diese Nacht-
schichten zwar nicht mehr. Aber er hat
neben seinen Diensten Bereitschaften,
die 24 Stunden dauern und er zu jeder
Tages- und Nachtzeit in die Klinik
muss, wenn das ein Notfall verlangt.

Wie Umschlag geht es vielen
Arbeitnehmern. Nicht nur Ärzte und
Klinikpersonal arbeiten regelmäßig in
Nachtschichten. Auch Polizisten,
Bahnmitarbeiter und Angestellte im
produzierenden Gewerbe sind im Ein-
satz, wenn es draußen dunkel ist. „Auch
Mitarbeiter in Callcentern arbeiten zu-
nehmend rund um die Uhr“, sagt Psy-
chologin Hiltraut Paridon von der
Deutschen Gesetzlichen Unfallversi-
cherung. Laut Zahlen des Statistischen
Amts der Europäischen Union (Euro-
stat) arbeitete 2012 jeder elfte Arbeit-
nehmer (9,2 Prozent) in Deutschland
nachts. Männer machen das deutlich
häufiger als Frauen. So arbeitet von den
Männern jeder Neunte (elf Prozent)
nachts. Bei den Frauen sind es sechs
Prozent. Nach dem Arbeitszeitgesetz
zählen zur Nachtarbeit alle Tätigkeiten,
die mindestens zwei Stunden lang zwi-
schen 23 Uhr und sechs Uhr in der
Früh verrichtet werden.

Nacht­ und Schichtdienst können die
Arbeitnehmer krankmachen

Aber: „Schichtarbeit ist nie wirk-
lich gesund“, sagt Paridon. „Unser Kör-
per ist nicht dafür gemacht, nachts zu
arbeiten.“ Dies unterstützen auch
Untersuchungen der Bundesanstalt für
Arbeitsschutz und Arbeitsmedizin
(BAUA). Experten weisen darauf hin,
dass der Mensch ein „tagaktives Lebe-
wesen“ sei, nachts ist der Organismus
auf Ruhe und Reparaturprozesse im
Körper gepolt. Durch Schichtdienst
kommt die innere Uhr durcheinander –
und das hat Folgen. „Viele Menschen
leiden unter Schlafstörungen, sie ha-
ben Probleme mit dem Einschlafen
nach der Schicht oder können nicht
durchschlafen“, sagt Paridon. Auch tun
wechselnde Schichten oder Nacht-
arbeit laut BAUA dem Herz-Kreislauf-
System nicht gut. Zudem klagten viele
Schichtarbeiter über Magen-Darm-Be-
schwerden. Mitten in der Nacht eine
gehaltvolle Mahlzeit zu verdrücken,

findet der Verdauungstrakt selten wit-
zig. Abgesehen von denMengen Kaffee,
die wachhalten sollen. „Schichtarbeiter
ernähren sich im Durchschnitt unge-
sünder, rauchen mehr und machen we-
niger Sport“, stellt auch Paridon fest.
Beschäftigte sollten darauf achten, dass
sie sich etwas Gesundes von zu Hause
für die Arbeit mitnehmen, um nicht zu
häufig Schokoriegel zu essen und Süßes
zu trinken. Und auch, wenn einem mü-
den Menschen eher der Sinn nach Sofa
statt nach Joggingrunde steht, sollten
Schichtarbeiter auf regelmäßige Bewe-
gung achten.

Doch es leidet nicht nur der Kör-
per, auch die Seele wird in Mitleiden-
schaft gezogen. „Die sozialen Kontakte
werden durch die Schichtarbeit beein-
flusst“, sagt Friedhelm Nachreiner. Der
Psychologie-Professor ist Vorsitzender
der Gesellschaft für arbeits-, wirt-
schafts- und organisationspsychologi-
sche Forschung. Im schlimmsten Fall
können die ungewöhnlichen Arbeits-
zeiten zur sozialen Isolation führen.
Geht ein Schichtarbeiter am Morgen
ins Bett, fängt das Leben um ihn herum
an. Schichtarbeiter sollten sich deshalb
bemühen, sich regelmäßig mit Freun-
den und Familie zu verabreden. Kei-
nesfalls sollten sie sich Tage, die sie
zum Ausruhen brauchen, mit Arbeit
überfrachten, etwa damit, tagtäglich
den Hausbau voranzutreiben oder an
einem Tag sämtliche Behördengänge
zu erledigen. „Das ist nicht nur an-
strengend, sondern das Unfallrisiko
steigt enorm“, sagt Paridon. Allerdings
sieht nicht jeder Schichtarbeiter seine
Einsatzzeit durchweg negativ: Manch
einer schätzt am Nachtdienst, dass er
gegen Mittag aus dem Bett steigt und
dann Zeit hat für die Familie.

Während der Körper zwischen
zwei und vier Uhr morgens sein Leis-
tungstief hat, kann er zumMorgen wie-
der aufdrehen. Dennoch sollten Nacht-
arbeiter darauf schauen, dass sie aus-
reichend Schlaf nach ihrer Schicht
bekommen. Wann man schlafen geht,
ist typabhängig. Die einen legen sich
sofort nach getaner Arbeit ins Bett, an-
dere brauchen erst eine Weile, um die
Anspannung abzubauen. Rituale kön-
nen dabei helfen, zur Ruhe zu kommen.
„Ob das ein Tee ist, eine Weile die Zei-
tung zu lesen oder unter die Dusche zu
gehen, muss jeder für sich selbst he-
rausfinden“, sagt Paridon. „Auf gar kei-
nen Fall sollte man regelmäßig zu
Schlafmitteln greifen.“ An Pillen ge-
wöhnen sich Berufstätige, werden ab-
hängig und auf Dauer umso kranker.

Mediziner Christian Umschlag hat
für sich Sport als ideales Mittel der
Entspannung gefunden. Er sieht die
wechselnden Schichten pragmatisch:
„Sie gehören zumeinem Beruf.“

Wer arbeitet, wenn andere schlafen, bringt die innere Uhr durcheinander. Viele
Schichtarbeiter sind chronisch müde picture alliance / Bildagentur­o
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Quartil = Ober- oder unterhalb dieses Wertes verdienen
nur noch 25 % besser oder schlechter.

Unteres
Quartil* Median** Oberes

Quartil

36.981 44.798 58.378

Gesamt

35.714 42.379 54.584

40.833 50.539 64.800

Frauen
Männer

27.280 34.497 40.276

Nach Alter

39.352 45.489 55.798

48.336 56.909 67.168

31.200 38.746 47.156

39.352 48.102 59.051

47.669 59.539 71.958

25 Jahre

35 Jahre

45 Jahre

Nach Unternehmensgröße

Bis 100
Mitarbeiter

101 – 1000

> 1000

Median = 50 % verdienen mehr, 50 % weniger**

*

Infografik: fh Quelle: gehalt.de

Wer verdient wie viel?

B U C H D E R W O C H E

MARK HÜBNER-WEINHOLD

Inhalt:lllll
Wo immer Menschen zusammenkom-
men, werden Geschichten erzählt. Wer
sein Publikum faszinieren kann, ist
schnell Mittelpunkt einer Party, in der
Teeküche oder auf einer Konferenz.
Denn Menschen lieben Geschichten.
Sie helfen uns, zu lernen und zu verste-
hen. Nun ist das Geschäftsleben eher
auf rationales Überzeugen ausgelegt
denn auf Erzählen. Üblicherweise wer-
den Informationen zusammengetra-
gen, in eine Reihenfolge gebracht und
präsentiert. Die Empfänger nehmen
diese sachlich aufbereiteten Informa-
tionen jedoch nur begrenzt auf. Jeder
kennt das: Bei PowerPoint-Präsenta-
tionen bleibt meist nur wenig Wissen
in Erinnerung. Gerade angesichts der
Flut von Nachrichten, die heutzutage
auf uns einströmt, filtern und blockie-
ren wir immer mehr. Eine Methode,
sich aus der Masse abzuheben und mit
seiner Botschaft Hirn und Herz der
Menschen zu erreichen, beschreibt
Petra Sammer mit „Storytelling“. Sie
erklärt, warum gute Geschichten uns in
den Bann ziehen und in Erinnerung
bleiben – und vor allem, worauf es an-
kommt, um diese Technik moderner
Unternehmenskommunikation zu be-
herrschen.

Präsentation:lllll
Das Buch ist in zehn Kapitel gegliedert.
Petra Sammer erklärt das Storytelling

eingangs kurz historisch und wissen-
schaftlich, dann folgen einzelne Kapitel
zu den Themen Marke, Hauptdarstel-
ler, Konflikt, Gefühle, Texte im Inter-
net und wie man gute Geschichten fin-
det. Die Kreativchefin der Agentur Ket-
chum beherrscht ihr Handwerk. Mit
vielen Beispielen, Grafiken und Über-
sichten erklärt sie unterhalt- und ein-
prägsam, wie und warum Storytelling
funktioniert. Das liest sich spannend
wie ein guter Roman und ist intellek-
tuell nahrhaft. Allenfalls die Grafiken
hätten noch eine kräftigere Darstellung
als den recht klein geratenen Graustu-
fendruck verdient.

Praxiswert:lllll
Nichts ist besser als eine gute Ge-
schichte. Was in Romanen, auf der Ki-
noleinwand und am Lagerfeuer Men-
schen fesselt, funktioniert auch im
Business. Dieses Buch ist der Leitfaden
für das Konzept Storytelling. Es be-
gründet nicht nur überzeugend, warum
diese Kommunikationstechnik so er-
folgreich ist, sondern liefert vor allem
handfeste Tipps für die Praxis.

Gute Geschichten imBusiness

„Storytelling“ von
Petra Sammer.
O’Reilly Verlag,
242 Seiten,
24,90 Euro

EIN KOMMENTAR VON
TORSTEN SCHUMACHER

:: Wie viele Meetings hatten Sie in der
vergangenen Woche – zehn, 20, mehr?
Und wie viele waren überflüssig oder
schlecht durchgeführt – 30 Prozent, 70,
mehr? Die Meeting-Agenda (so es eine
gibt) läuft aus dem Ruder, das nächste
Meeting drängt, die gefassten Be-
schlüsse sind unklar. Fünf praxis-
erprobte Vorschläge, mit denen Sie
demMeeting-Wahnsinn entkommen:

1) Hinterfragen Sie, ob ein Meeting
notwendig ist. Häufig genug lassen sich
die relevanten Fragestellungen durch
kurze, gut vorbereitete Telefonate oder
bilaterale Gespräche klären.

2) Definieren Sie die Zielsetzungen
des Meetings und leiten Sie die Agenda
hieraus ab. Wer eine Outlook-Einla-
dung erhält, ohne dass die Zielsetzun-
gen des Meetings benannt sind, sagt
seine Teilnahme ab! Wir wissen um die
disziplinierende Kraft dieser einfachen
Absprache.

3) Prüfen Sie, wer teilnimmt. Las-
sen Sie sich dabei nicht leiten von fal-
scher Rücksichtnahme. Nicht: „Wel-
cher Arbeitsbereich muss repräsentiert
sein?“, sondern: „Wer hat zu dem The-
ma etwas substanziell beizutragen?“
ImErgebnis hat die Zusammenkunft so
wenig Teilnehmer wie möglich.

4) Ein Meeting zu führen ist an-
spruchsvolle Führungsarbeit: Die Dis-
kussion strukturieren und schärfen,
Dauerredner und Selbstdarsteller
unterbrechen, ruhigere Teilnehmer in-
volvieren, Zwischenergebnisse festhal-
ten, Arbeitsaufträge formulieren. Es
geht darum, den schmalen Grat zwi-
schen freiem Diskussionsfluss und ge-
zielter Intervention zu meistern. Dafür
hilft kein Handbuch, nur viel Praxis.

5) Der Kern einer effektiven Nach-
bereitung besteht darin, die Arbeitsauf-
träge nachzuhalten. Definieren Sie da-
für glasklare Verantwortlichkeiten und
setzen Sie Termine eher eng als zu weit.

Im Grunde sind diese Anregungen
an Trivialität kaum zu überbieten.
Aber: Sie können einen spürbaren Bei-
trag leisten zu einer Zusammenarbeit,
die vor Vitalität und Verbindlichkeit
nur so strotzt. Probieren Sie es aus –
gleich Montag früh, beim ersten Mee-
ting derWoche!

Dr. Torsten Schumacher ist Unternehmer,
Unternehmensberater und Bestseller­Autor.
schumacher@companycompanions.com

Struktur ins
Meeting bringen

KO M PA S S

:: Die Leserfrage: Mein Arbeitgeber
hat mir eine Firmenkreditkarte für
Auslandsreisen zur Verfügung gestellt.
Da ich die Karte auch mal privat be-
nutzt habe, will der Arbeitgeber mir
nun kündigen. Ist das rechtens?

Das sagt Rechtsanwalt Christian Wiene­
ke­Spohler: Die Überlassung einer Kre-
ditkarte durch den Arbeitgeber ist fak-
tisch wie ein Spesenvorschuss zu wer-
ten. Sollte es keine ausdrückliche
Vereinbarung über eine erlaubte Pri-
vatnutzung für Sie als Mitarbeiter ge-
ben, ist grundsätzlich jegliche private
Nutzung untersagt. Haben Sie die Fir-
menkarte dennoch zu ihren privaten
Zwecken eingesetzt, stellt das einen
Verstoß gegen die Ihnen obliegende
Verpflichtung dar, auf das Vermögen
des Arbeitgebers Rücksicht zu nehmen.
Ein solcher Missbrauch kann – aber
erst nach erfolgter Abmahnung – im
Wiederholungsfall zu einer Kündigung
führen.

Eine Abmahnung kann aber aus-
nahmsweise entbehrlich sein, wie das
Landesarbeitsgericht Nürnberg (Urteil
vom 03.02.2015, 7 Sa 394/14) entschie-
den hat: Hier hatte der Mitarbeiter so-
wohl mit der Kreditkarte Bargeld abge-
hoben und teilweise für sich privat ge-
nutzt wie auch einen privaten Flug mit
der Kreditkarte gebucht, jedoch den
Arbeitgeber hierauf weder hingewiesen
noch im Zuge seiner Spesenabrechnun-
gen den verwendeten Betrag erstattet.
Der Arbeitnehmer muss aber seinen
Arbeitgeber umgehend über eine priva-
te Nutzung unterrichten und die Beträ-
ge von sich aus schnellstmöglich erstat-
ten, damit ein solches Verhalten nicht
als Untreue oder Betrug gewertet wer-
den kann.

Dass der Arbeitgeber die Kartenab-
rechnung erhält, reicht nicht aus, weil
hieraus nicht ohne Weiteres ersichtlich
ist, welche Ausgaben dienstlich und
welche privat erfolgten. Ohne unaufge-
forderte Information vonseiten des
Arbeitnehmers und Erstattung der pri-
vaten Ausgaben stellt dies einen so
schwerwiegenden Verstoß dar, dass der
Arbeitnehmer nicht mit einer Billigung
seitens des Arbeitgebers rechnen kann,
und eine Abmahnung vor Ausspruch
der Kündigung ist folglich entbehrlich.

Firmenkreditkarte
nurmit Erlaubnis
privat nutzen

A R B E I T S R E C H T

Christian Wieneke­
Spohler ist
Fachanwalt für
Arbeitsrecht
www.martens­
vogler.de

ALEXANDRA BÜLOW

:: Wer einen Film sehen und heraus-
finden möchte, in welchem Kino dieser
läuft und auch gleich ein Ticket kaufen
will, ist gut beschäftigt: Im Computer
oder Smartphone erst den Film und das
Kino im Umfeld gesucht, dann auf die
Seite des Kinos gegangen, das Ticket
ausgewählt und Angaben zur Kredit-
karte eingegeben. Der Kauf dauert eine
Weile – und dann muss man eine halbe
Stunde vor Beginn des Films vor Ort
sein, um das Ticket abzuholen. „Das
muss schneller gehen“, dachten sich
die Brüder Nima und Navid Matini und
ihr Freund Vincent Marburger vor gut
zwei Jahren, als auch sie sich just durch
einen solchen Ticketkauf gekämpft
hatten. Noch am selben Abend standen
die ersten Skizzen für eine App, die
mittlerweile auf dem Markt ist und
heißt wie das Start-up der Drei: Moby-
Tick.

Mit drei bis vier Klicks zur Kino-
karte – das ist die Idee. Tatsächlich
können diejenigen, die die App he-
runtergeladen haben, in einem Filter
den Filmtitel, das Datum und/oder den
Namen des Kinos eingeben und erhal-
ten eine Übersicht, was in dem Kino
läuft bzw. in welchen Kinos ein be-
stimmter Film gezeigt wird. Auch gibt
die App an, wie weit das Kino vom eige-
nen Standort entfernt ist. Zudem bietet
sie Trailer der Filme an. Im nächsten
Schritt sucht man sich den Sitzplatz
aus, und dann bezahlt man. Ein Abho-

len der Eintrittskarten ist nicht mehr
nötig, denn die Tickets sind über das
Telefon gespeichert. Das Smartphone
ist somit quasi das Ticket.

So einfach war der Wunsch, und so
einfach ist der Kinobesuch heute. Doch
als Nima und Navid Matini sowie Vin-
cent Marburger ihre erste Idee weiter-
spannen, kamen die ersten Stolperstei-
ne: Es gibt Kinobetreiber, Filmverlei-
her und vor allem Hersteller von
Buchungssystemen, mit denen die Ki-
nobetreiber arbeiten. „Und wir kom-
men nicht aus der Kinobranche, da wa-
ren einige argwöhnisch“, erinnert sich
Navid Matini. Die Buchungssystemher-
steller hätten erst einmal geprüft, ob da
ein Konkurrent auf den Markt drängt.
„Wir mussten viel erklären und über-
zeugen.“ Mit Erfolg. Die meisten Kino-
ketten sind Partner geworden, haben
sie doch gesehen, dass dieses Angebot
der App den Kunden gefallen dürfte.
Gerade erst wurden die Verträge mit
weiteren Ketten für ganz Deutschland

unterzeichnet. Auch ist MobyTick zer-
tifizierter Partner der Hersteller der
Buchungssysteme.

So ist MobyTick auf einem guten
Weg. Ein Weg, der vor zwei Jahren be-
gann. Navid Matini, heute 33 Jahre alt,
hatte gerade sein Wirtschaftsstudium
an der Hochschule für Angewandte
Wissenschaften Hamburg (HAW) abge-
schlossen. Sein Bruder Nima, heute 31,
sowie ihr Freund Vincent Marburger,
26, waren im Endspurt ihres Wirt-
schaftsstudiums. „Ich hatte mich auf
Wirtschaftsinformatik spezialisiert, da-
her konnten wir den Prototypen der
App entwickeln“, erzählt Navid Matini.
Sie starteten eine Umfrage unter
Freunden, bei denen die Idee und die
App gut ankamen. Umso besser: „Es
steckt einiges von unserem Ersparten
in demUnternehmen“, sagt Matini. Zu-
mal die drei eine GmbH gegründet ha-
ben. Doch dann gab es Unterstützung:
Über das Förderprogramm „Exist-
Gründerstipendium“ des Bundesminis-
teriums für Wirtschaft und Energie ka-
men knapp 100.000 Euro in die Unter-
nehmenskasse. „Damit konnten wir
unter anderem Programmierer und
Entwickler beauftragen, um die App
auszubauen.“ Nun sind er und seine
Mitgründer auf der Suche nach Inves-
toren. Denn die Möglichkeiten sind
noch lange nicht ausgeschöpft. So gibt
es nicht nur Kinos, sondern auch ande-
re Spielstätten. Theater zum Beispiel ...

www.mobytick.de

GründerköpfeMit derAppMobyTick kommenFilmfansmitwenigenKlicks andie Eintrittskarte

DasKinoticket auf dem Smartphone

Nima Matini, Vincent Marburger und
Navid Matini (v.l.) MobyTick

Jetzt bestellen unter www.abendblatt.de/shop
(Preise zzgl.
Versandkosten)
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