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Halte dir jeden Tag drei3ig Minuten fiir
deine Sorgen frei, und in dieser Zeit mache
ein Nickerchen.

Abraham Lincoln (1809-1865)
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,,Durch Schléégkeit'%ehe} jahrlich 95 Millionen Arbeitstage in Europa verloren,
das Arbeitsunfall-Risiko steigt wm 700 Prozent und 25 Prozent der Menschen
weisen einen signifikanten Leistungsabfall auf, erklirte Wirtschaftslandesrat
Viktor Sigl. Allein in Osterreich wiirden durch miides Personal jihrlich vier
Milliarden Euro Mehrkosten anfallen.* :
N
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SCHLAFTHEORIE BASICS

Homeostasis
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Daytime



SCHLAFTHEORIE BASICS

Circadian Rhythm
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Daytime



NATURLICHER TAGESRHYTHMUS

Lunch time



DER WERT VON POWER NAPPING

Loss of productivity Gain of productivity due
due to power napping to power napping
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Daytime



DER WERT VON POWER NAPPING

Benefit
of energy

Investment
into sleep



AUSGESCHLAFEN IN DEN NACHMITTAG...

© Siesta Consulting — All rights reserved. All contents are subject to copyright and other laws protecting intellectual property. 9



NUTZEN VON POWERNAPPING

Aufmerksamkeit Stressresistenz Unfallvermeidung
Lernen Krankheitsresistenz Entscheidungsfahigkeit
Kreativitat Lebensverlangerung Fehlerreduktion

/
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NUTZEN VON POWERNAPPING

Lebensqualitat Leistung Lebensstandard
Lebensfreude Engagement Produktivitat
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Durch Powet-happing ™ > yia
16% Steigerung der Reaktibnsschnelligkeit=

34% Ruckgang der Aufmerksamkeitsausfalle -,
(Marc Rosekind — Piletenstudie der NASA) i

R
,,Jm Schlaftritt das Problem ns UribeWu‘sste uniarbeltet dort-weiter"
(Prof. Bernd Rohrbach — Wie findg ich emne Idee)*

,,Bin kleiner Schlafsteigel
namlich um 35 Prozents* &

Auch die Fahigkeit, ges‘(':h
50 Prozent hoher.*
(Marc Rosekind — Alertness Solutions)
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oy konzentrlgt SCN kGANCH —  —

neue Ideen bekommen

besser lernen konnen

keine Fehler Ili'lachen

nicht krank werden
Konflikte 10sen
freundlich sein konnen

Herausforderungen mogen

das steigende Arbeitspensum bewaltigen

das Leben trotz Anstrengungen geniefBen konnen
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.. Power Napping
ist ergagzend zum gesunden
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* wenn Spitzenleistung erwartet wird...
t_;'.wenn Gesundheitsforderung Vorran

» wenn Burnout-Prdvention ein The

'*. wenn Innovationskraft gesteig

* wenn Qualitdtskriterien exzel Arbeit erfordern...

* wenn Arbeitgeberattraktivitdt'gesteigert werden soll...

enn Vertrauenskultur unterstutzt werden soll...

Frinche Bengefits optimiert werden...

n zukiinftige Arbeitswelten vorweggenommen werden...
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WIEVIEL SCHLAF BENOTIGEN WIR?

7

Studie aus Regensburg (4000 Personen):

23:04 Uhr durchsﬁittliche Bettruhe
06:18 Uhr durchschnittliches Aufwachém ™

da
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SCHLAFBEDARF DER ALTERSSTUFEN

deq 134 sINOB
A 11-01
Prg Sieap 21" L

https://sleepcouncil.org.uk/advice-support/sleep-hub/sleep-matters/how-much-sleep-do-we-need/
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Schlafbedarf pro Nacht

40%

35%

30%
25%
20%
15%

0%

% der getesteten Menschen

<5 hours 5-6 hours 6-7 hours 7-8 hours 8-9 hours 9-10 hours >10 hours

B Sleep amount during the week m Sleep amount on weekends

Ergebnis von 1000 getesteten Menschen in der Altersklasse zwischen 15 Jahre und 74 Jahre (ber ihren Schlafbedarf (Borbely 2004: Schliaf)
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Employces over 30 years old

FROIDAY

” b.' M wnderstend each m “M © Prof. Dr. Juhani lImarinen, Finland
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TYPISCHER SCHLAFVERLAUF: ETWA VIER / FUNF 90-MINUTEN-

ZYKLEN, ABWECHSELND NON-REM UND REM

Sleep
onset

Awake
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1 2 3 4 5 6
Hours of sleep

© Prof. Karl R. Gegenfurtner, PhD in Experimental Psychology, 1990, New York University
Giessen University, Dept. of Psychology, Otto-Behaghel-Str. 10, 35394 Giessen (Germany)
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,LEICHTERER® SCHLAF

TYPISCHER SCHLAFVERLAUF IM ALTER:
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Hours of sleep

© Prof. Karl R. Gegenfurtner, PhD in Experimental Psychology, 1990, New York University
Giessen University, Dept. of Psychology, Otto-Behaghel-Str. 10, 35394 Giessen (Germany)
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1965'durch den Kaliionnict
Randy Gardner: A g
2007 Tony Wright aus Penzan@ GB:
Folg
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Us

Augenschmerzen
edachtnisprobleme

"Erfiohte Reizbarkeit und Misstrauen
e Hallizipationen 4
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OPTIMALER SCHLAF

* durch optimale Schlafd

——

“g

Power-Napping
unterstitzt die Optimierung der Wachphase!
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WAS BRAUCHT*S IM UNTERNEHMEN?
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Nur wenige haben den Mut zu
schlafen, wann sie mude sind. Die
meisten schlafen, wenn man es

von 1thnen erwartet.
Theodor Fontane (1819 - 1898)
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Danke fuir Ihr Interesse!

Mag. Mario Filoxenidis

mario.filoxenidis@siesta-consulting.com
+43 676 8888 3334

Siesta Consulting

cew
000 Margaretenstralle 38/26

e O 1040 Wien
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consurtine  Powernapping fiir nachhaltige Hochstleistung www.siesta-consulting.com
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