Arbeitszeit ist Lebenszeit:
Maf3 halten und gesund bleiben!

Lasst Ihnen lhre Arbeitszeit Zeit fiir ein gutes
Leben?

* Miissen Sie haufig Uberstunden
machen?

e lLaufen lhre Zeitkonten {iber?

e Verfdllt Ihnen Arbeitszeit?

Konnen Sie

® |hre Pausen einhalten?

® nach mehrtdgigen Dienstreisen
zeitnah freie Tage einbauen?

4 Wer seine Arbeit schatzt, engagiert
sich gerne {iber das gesunde Maf}
hinaus. Das gilt erst recht, wenn Not am Mann oder
an der Frau ist; wenn Auftrdge sich tiirmen, Termine
rutschen, Kunden warten und ein Projekt dringend
abgeschlossen werden muss.

v

Der Arbeitsalltag und auch die Ablaufe haben sich in
den letzten Jahren sehr verandert. Selbstverantwortung
und hohe Flexibilitat auf der einen, zunehmender Leis-
tungsdruck und ausufernde Arbeitszeiten auf der ande-
ren Seite gehoren dazu. Starre Arbeitszeiten gibt es bei
Biiroarbeitsplatzen nur noch selten.

Das Thema Arbeitszeit steht in engem Zusammenhang
mit anderen wichtigen Fragen der Lebensgestaltung —
den Einkommens- und Lebensbedingungen, dem Zu-

sammenleben mit anderen Menschen, der Leistungs-
fahigkeit und der Gesundheit.

Weit tiber zwei Drittel aller Unternehmen nutzen irgend
eine Form von flexibler Arbeitszeitorganisation. Gibt es
gute betriebliche Regelungen, kann eine Flexibilisierung
die Moglichkeit fiir mehr Zeitsouveranitat bieten, um
Arbeits- und Lebenszeit gut unter einen Hut zu bringen.

Arbeitszeit ohne Grenzen?

Die tatsachlichen Arbeitszeiten in Deutschland sind -
gegen den europaischen Trend — gestiegen. Die durch-
schnittliche reale Wochenarbeitszeit im Bereich der
Metall- und Elektroindustrie ist u.a. abhangig von der
Qualifikation: Je hoher die Qualifikation, desto héher
auch die durchschnittliche Wochenarbeitszeit!

Verteilung der gewdhnlichen Arbeitszeiten nach
Stundenintervallen
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Personalressourcen, Arbeitszeiten der Beschiftigten
und betriebliche Erwartungen sind oft nicht mehr auf-
einander abgestimmt. In der Praxis bedeutet das:
Individuelle Zeitbediirfnisse bleiben auf der Strecke.
Arbeitszeiten sind kaum planbar, werden kurzfristig
verandert, richten sich nach Projektzielen, Kunden-
anforderungen oder sonstigen betrieblichen Erfor-
dernissen.

Wenn es zu viel wird, macht der
Korper schlapp

Uberlange Arbeitszeiten und Uberforderung greifen die

Gesundheit an. Fast jeder kennt das: Mental erschopft

braucht man einfach langer, um ein kniffliges Problem

zu l6sen oder eine Aufgabe gut zu erledigen.

Arbeitsmedizinisch ist erwiesen, dass bestimmte

Symptome und Gesundheitsstérungen vermehrt im

Zusammenhang mit zu langen Arbeitszeiten auftreten:

® Riicken-, Nacken-, Kopfschmerzen,

® |nfektanfalligkeit,

e Verdauungsbeschwerden,

® Herzkrankheiten,

e (bermiidung und
Schlafstorungen,

® Nervositat und psychische
Erschopfung,

® Tinnitus und Horsturz.

Arbeitszeitdauer und Beschwerden
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RegelmaBige und planbare Arbeitszeiten sind wichtig,
sonst leidet die Gesundheit, die Psyche und das soziale
Leben. Besonders die Arbeit am Wochenende gilt als
extrem belastend.

Krankheitssymptome gelten als Frilhwarnsignale und
sollten unbedingt ernst genommen werden, denn die
vorgenannten Erkrankungen treten hdufig arbeitsbe-
dingt auf.

Es ist vollig legitim und notwendig, die Themen Gesund-
heit und Risikopravention im Zusammenhang mit tiber-
langen Arbeitszeiten im Betrieb anzusprechen. Eine
offene Gesprachskultur am Arbeitsplatz ist hier sehr
forderlich fiir die Gesundheit!




Grenzen ziehen, Gesundheitsrisiken
senken

Kennen Sie das? Vom Kundenmeeting in die Teambe-
sprechung jagen, rasch zwischendurch E-Mails bear-
beiten, dann im Biiro dem Konzept den letzten Schliff
verpassen. Im wahrsten Sinne des Wortes pausenlos
durch den Arbeitstag: das ist auf Dauer riskant. Pausen
und Erholungszeiten miissen sein und sich angemessen
an der Arbeitsbelastung orientieren.

Hier konnen Sie {iberpriifen, ob sich Ihre Arbeitszeit
in einem gesunden Rahmen bewegt:
http://www.igmetall.de/-» Arbeit

Der

*} Arbeitszeit
¥ Check

Mit dem Arbeitszeit-Check der IG Metall kénnen Sie die
Gesundheitsvertraglichkeit Ihrer Arbeitszeiten priifen. Er
stellt jeweils 4 Fragen zu den Themenbereichen:

e Dauer der Arbeitszeit und Leistungsdruck

e Flexibilisierung der Arbeitszeit und

e Belastungsfolgen.

Die Ampeln zeigen an, ob lhre Arbeitszeiten im griinen
Bereich sind oder ob Sie auf Dauer Ihre Gesundheit aufs
Spiel setzen. Zu jedem Fragenkomplex gibt es eine per-
sonliche Auswertung.

Gemeinsames Handeln und betriebliche
Regelungen sind gefragt

Arbeitszeit soll planbar, sozialvertréglich und gesund-
heitsvertraglich sein.

Kinder betreuen, am Wochenende arbeiten, Angehdrige
pflegen, Familie und Beruf, Hobbys — all das ist nicht ein-
fach unter einen Hut zu bringen. Probleme und Lésungen
konnen dabei sehr unterschiedlich aussehen.
Ungesunde und beanspruchende Arbeitszeiten kénnen
dann verandert werden, wenn alle gemeinsam daran
arbeiten. Die Diskussion mit Kolleginnen und Kollegen
und mit dem Betriebsrat steht am Beginn eines solchen
Prozesses. Danach kénnen neue betriebliche Regelungen
erarbeitet und vereinbart werden.

Sprechen Sie uns an!

Der Betriebsrat ist Ihr kompetenter Ansprechpartner!

Er kimmert sich um Fragen und Probleme der Arbeits-
zeitgestaltung. Er hat nach dem Betriebsverfassungs-
gesetz Mitbestimmungsrechte. Gesundheitsvertragliche
Arbeitszeiten und Zeitsouverdnitat der Beschaftigten
sind zwei Seiten einer Medaille. Es gilt, gemeinsam
Losungen zu entwickeln und durchzusetzen.

Wir informieren Sie aktuell:
www.igmetall.de/gutebueroarbeit

Beschiftigte konnen selbst was tun

Was lhre Arbeitszeiten angeht, sind Sie selbst als
Erstes gefragt, hier zu kontrollieren und im Bedarfsfall
Grenzen zu ziehen. Darauf sollten Sie dabei achten:

8 Stunden taglich bzw. 40 Stunden wochentlich als
Regelarbeitszeit sind genug! Das bestatigt die Arbeits-
wissenschaft, die inzwischen davon ausgeht, dass die
heutige Arbeitsintensitat auch eine geringere Regel-
arbeitszeit rechtfertigt.

Wer am Schreibtisch unkonzentriert und zerstreut ist,
erhdlt vom Korper das Signal ,,Pause machen, essen
und entspannen®. Egal ob Sie sich an der frischen Luft
bewegen oder in Ruhe essen. Wichtig ist, dass die
Auszeiten regelmaBig eingeplant und auch eingehalten
werden.

Nach Uberstunden und hohem beruflichem Einsatz ist
Erholung geboten. Das gilt auch nach haufigen oder
langeren Dienstreisen. Wer zeitnah Mehrarbeitsstunden
abbaut oder freie Tage einplant, [adt die Batterien wie-
der auf.

Mitglied der IG Metall werden:

Das lohnt sich. Durch die Tariferh6hungen, durch wert-
volle Informationen, Beratung und den Rechtsschutz,
der fiir Mitglieder inklusive ist. Wir setzen uns ein fiir
Gute Arbeit und gesundheitsvertragliche Arbeitsbe-
dingungen.

Beitrittsformulare gibt es beim Betriebsrat oder
direkt online: www.igmetall.de/beitreten.

22428-35791
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Arbeitszeit ist Lebenszeit:
Maf3 halten und gesund
bleiben!




