Wie Thurgauer Schiilerinnen und Schiiler ihre
Ressourcen besser nutzen kénnen

Power Napping:

Beeinflusst Kurzschlaf Gber
Mittag die Aufmerksamkeit am
Nachmittag?
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Einleitung

» Hypothese:

Wenn Schiuler in der Mittagspause einen
Power Nap abgehalten haben, fliihlen sie sich
am Nachmittag aufmerksamer und fitter als
wenn sie nicht geschlafen haben.
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Der Begriff ,Power Napping"“

Engl., ,Energienickerchen”
kurzer, leistungsfordernder Schlaf
Dauer: 15 - 30 Minuten

Medizinische Aspekte:

- weniger anfallig 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 langer zu schlafen
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Ergebnisse

» 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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Ergebnisse Reaktionsspiel

Durchechnlttliche Reaktlonszelten der Testpersonen [1/100s]

m Power Nap
B Mensa-Mittag

B Stadtspaziergang

Reaktionszeit [1/100s]

Testperson1 Testperson2 Testperson3 Testpersond Testperson5 Testperson6
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Ergebnisse subjektives
Empfinden

B Power Nap
B Mensa-Mittag

| Stadtspaziergang

Differenz der Selbstbeurteilung

Testperson1 Testperson2 Testperson3 Testpersond TestpersonS Testperson
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Zusammenhang zwischen Reaktionszeit
und subjektivem Empfinden
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Elngetragenar Skalenwart um 14 Uhr {(1=hellwach; 8=sehr miide)
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Material

» Reaktionsspiel ,Palm Psychomotor Vigilance
Test” (PalmPVT)
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Palm Psychomotor Vigilance Test
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Material

» Reaktionsspiel ,Palm Psychomotor Vigilance
Test” (PalmPVT)

» Karolinska Sleepiness Scale zur
Selbsteinschdatzung des Wachheitsgrades
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Karolinska Sleepiness Scale

Bitte bewerten Sie Thre Miidigkeit, indem Sie unten die entspre-
chende Zahl umkreisen. Beniitzen Sie auch die Zwischenabstu-
fungen!

= sehr wach
= wach - normaler Level

1

2

3

4

5 = weder wach noch miide
6

7 = miide. aber keine Probleme wach zu bleiben
8

9

= sehr miide, grofe Probleme wach zu
bleiben, mit dem Schlaf kdmpfend
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Vorgehensweise

» 6 Testpersonen aus einer Klasse
(3 weibliche sowie 3 mannliche)

» 3 Behandlungen:
- Mittagsschlaf
- Mensa-Mittag
- Stadtspaziergang
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Vorgehensweise

» Mittagsschlaf

- 4 Power Napping-Tage pro Testperson wahrend 3
Wochen

» Mensa-Mittag und Stadtspaziergang

- 4 Mensa-Mittag-Tage sowie auch 4
Stadtspaziergang-Tage wahrend 6 Wochen

» Selbsteinschatzung des Wachheitsgrades
jeweils um 10 Uhr morgens sowie um 14 Uhr
nachmittags

» Reaktionsspiel PalmPVT um 14 Uhr
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Reaktionszeit [1/100s]

26

Vergleich @ vs. &

Durchechnlttliche Reaktlonszelten der Testpersonen [1/100s]

m Power Nap
B Mensa-Mittag

B Stadtspaziergang

Testperson1 Testperson2 Testperson3 Testpersond Testperson5 Testperson6
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Vergleich @ vs. &

Reaktlonszeltenverglelch Q vs. &'

25

24.5

24

23.5

Eménnlich

mwalblich

Durchschnittiche Reaktionszeit[1/100s]

22.5 -

22 -

21.5 -
Fower Nap Mensa-Mittag Stadtspazlergang
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Potenzieller Grund fiir den Unterschied

zwischen G und Q

DONNERSTAG, 8. OKTOBER 2009 / WWW.20MINUTEN.CH

Studie: Pizza und Burger

machen den Geist-fi

‘ettes Essen macht miide
ind trige - so lautet die gan-
rige Uberzeugung. Eine neue
studie im Auftrag des US-
dilitdirs kommt nun zu ei-
\em iiberraschenden Ergeb-
iis: Fett ist demnach beson-
lers gut fiir die Reaktion.
Fiir die Untersuchung ha-
yen Forscher der Universitét
Jorth Dakota 45 Nach-
vuchspiloten auf drei unter-
chiedliche «Didten» gesetzt.
Jie Fett-Gruppe erhielt bei-
pielsweise Pizza mit exira
ichinken und Kise, jene der
‘ohlenhydrat-Esser ein Pou-
stbriistchen mit Reis und

die Eiweiss- Gmppe Poulet
mit Salat. Anschliessend
wurden die Piloten getestet.
Resultat: Die Fett-Esser re-
agierten nicht nur in psycho-
logischen Tests am schnells-
ten, sie machten auch beim
Fliegen im Flugsimulator am
wenigsten Fehler. Letzte wur-
den die Eiweiss-Esser. Das

° Militar will die Erkenntnisse

nun in den Meniiplan ein-
fliessen lassen.
Ernihrungsexperten war-
nen aber davor, nun nur noch
fettreiches Essen zu verspei-
sen: «Es ist sicher nicht sinn-
voll, jetzt nur noch Pommes
und Burger zu essen», sagt
Expertin Isabella Gasser. «Fett
macht vielleicht den Geist fit,
den Korper aber trage.» hal

FETT: Wie Sie Fett essen kdnnen und
trotzdem schlank bleiben, erfahren Sie
im Fettweg-Club auf

20 Minuten Online

Fettrelches Essen soll dle Reaktmnsfiihlgkent verhessem Nlcolas'ner Aebi |
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Abweichung vom persanlichen Durchschnitt [1/100s]

Schlussfolgerung

Normlerte Darstellung der Reaktlonszelten

1.5
1
0.5
H Power Nap
O -
EpMensa-Mitag
-0l5 -
B Stadtspaziergang
-1 -
-]-5 -
-2

Testperson1 Testperson2 Testperson3 Testpersond TestpersonS Testperson6
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Abweichung vom persanlichen Mittel um 10 Uhr in

Skalenpunkten

Schlussfolgerung

Abwelchung der Aufmerksamkelt um 14 Uhr zum morgendlichen
Durchschnitt

H Power Nap

EpMensa-Mitag

B Stadtspaziergang

Testperson1 Testperson2 Testperson3 Testpersond4 TestpersonS Testperson$
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Schlussfolgerung

» Durch Power Napping konnte die
Aufmerksamkeit der Probanden am
Nachmittag auf einem hdéheren Niveau
gehalten werden, als wenn die Testpersonen
uber Mittag nicht geschlafen haben

» Power Napping ist ein Weg zu mehr Effizienz
am Nachmittag
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Konkreter Nutzen fiir den
Thurgau in der Zukunft

» Leistungsfahigere Schiilerinnen und Schiler
an Thurgauer Schulen

» Wettbewerbsvorteil fur Thurgauer
Schulerinnen und Schuler

» Vorreiterrolle andern Kantonen gegeniber

» Durch frihzeitigen Einbau in den Alltag Profit
flirs gesamte Leben
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Power Napping in der Arbeitswelt

» ,Wir bringen wahrend der Halfte des
Arbeitstages nur 50 Prozent Leistung, und
das fur 100 Prozent Gehalt.”

Pausenexperte Bernhard Brandli-Dietwyler zum Beobachter

» British Airways
» Nike
» Kantonsspital Mlunsterlingen
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