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 Einleitung
 Der Begriff „Power Napping“
 Ergebnisse
◦ Reaktionsspiel
◦ Subjektives Empfinden
◦ Zusammenhang zwischen subjektivem Empfinden und 

objektivem Reaktionsspiel
 Material
 Vorgehensweise
 Vergleich ♀ vs. ♂
 Schlussfolgerung
 Konkreter Nutzen für den Thurgau
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 Hypothese:
Wenn Schüler in der Mittagspause einen 
Power Nap abgehalten haben, fühlen sie sich 
am Nachmittag aufmerksamer und fitter als 
wenn sie nicht geschlafen haben.
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 Engl., „Energienickerchen“
 kurzer, leistungsfördernder Schlaf
 Dauer: 15 – 30 Minuten
 Medizinische Aspekte:
◦ weniger anfällig auf Depressionen und 

schlechte Laune
◦ Herzinfarktrisiko wird um 37% gesenkt
◦ Burn-Out-Risiko wird minimiert

 spendet laut der Zeitschrift „Psychologie 
Heute“ mehr Energie als nachts 20 
Minuten länger zu schlafen
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 Aufmerksamkeit
◦ Reaktionsspiel eine Stunde nach dem Mittag

 Subjektives Empfinden
◦ Bewertung der empfundenen Aufmerksamkeit 

morgens um 10 Uhr sowie nachmittags um 14 Uhr
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 Reaktionsspiel „Palm Psychomotor Vigilance
Test“ (PalmPVT)
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 Reaktionsspiel „Palm Psychomotor Vigilance
Test“ (PalmPVT)

 Karolinska Sleepiness Scale zur 
Selbsteinschätzung des Wachheitsgrades
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 6 Testpersonen aus einer Klasse 
(3 weibliche sowie 3 männliche)

 3 Behandlungen:
◦ Mittagsschlaf
◦ Mensa-Mittag
◦ Stadtspaziergang
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 Mittagsschlaf
◦ 4 Power Napping-Tage pro Testperson während 3 

Wochen
 Mensa-Mittag und Stadtspaziergang
◦ 4 Mensa-Mittag-Tage sowie auch 4 

Stadtspaziergang-Tage während 6 Wochen
 Selbsteinschätzung des Wachheitsgrades 

jeweils um 10 Uhr morgens sowie um 14 Uhr 
nachmittags

 Reaktionsspiel PalmPVT um 14 Uhr

19. März 2010
Präsentation der Maturaarbeit zum 

Thema Power Napping 15



19. März 2010
Präsentation der Maturaarbeit zum 

Thema Power Napping 16



19. März 2010
Präsentation der Maturaarbeit zum 

Thema Power Napping 17



19. März 2010
Präsentation der Maturaarbeit zum 

Thema Power Napping 18



19. März 2010
Präsentation der Maturaarbeit zum 

Thema Power Napping 19



19. März 2010
Präsentation der Maturaarbeit zum 

Thema Power Napping 20



 Durch Power Napping konnte die 
Aufmerksamkeit der Probanden am 
Nachmittag auf einem höheren Niveau 
gehalten werden, als wenn die Testpersonen 
über Mittag nicht geschlafen haben

 Power Napping ist ein Weg zu mehr Effizienz 
am Nachmittag
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 Leistungsfähigere Schülerinnen und Schüler 
an Thurgauer Schulen

 Wettbewerbsvorteil für Thurgauer 
Schülerinnen und Schüler

 Vorreiterrolle andern Kantonen gegenüber
 Durch frühzeitigen Einbau in den Alltag Profit 

fürs gesamte Leben
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 „Wir bringen während der Hälfte des 
Arbeitstages nur 50 Prozent Leistung, und 
das für 100 Prozent Gehalt.“
Pausenexperte Bernhard Brändli-Dietwyler zum Beobachter

 British Airways
 Nike
 Kantonsspital Münsterlingen
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