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Power Napping.

Hvad er Power napping:

En lille koncentreret lur pa 20 min.
At power nappe er ikke at sove, men i stedet en mulighed for at blunde uden, at man traeder ind i den dybe
sgvn.

Formalet:

At mindske den belastning, det betyder at have natarbejde.

At mindske de helbredsmaessige gener og ricisi ved natarbejde.

At minimere den vanskelige omstilling mellem natarbejderens indre dggnrytme og den ydre dggnrytme, nar
de er i utakt.

At gge velvaeret hos medarbejderen —
og dermed et mere veloplagt og effektivt personale.

Vores mal er at vaere en arbejdsplads, der straeber efter at skabe de optimale forhold for savel vores beboe-
re som personale.

Udfaldet af de undersggelser, der er lavet pa arbejdspladser, hvor power napping er indfert, viser det har en
positiv indflydelse pa medarbejderens helbred og velvaere.
I seerdeleshed ved natarbejde er det meget givende.

Medarbejderne er mere veloplagte og effektive.
De sover bedre, nar de kommer hjem, faler sig generelt mere udhviletde hvilket ligeledes bidrager til et bed-

re liv uden for vagterne.

Selve omstillingen fra dag/ nat , hvor nattevagtens indre dggnrytme er i utakt med den ydre dggnrytme, bli-
ver lettere.

Belastningen ved natarbejde minimeres, og dermed gores de helbredsmaessige konsekvenser mindre.



Sidegevinst:

Power napping kan medyvirke til fastholdelse af personale, der ellers ville fravelge natarbejde p.g.a
belastningerne.

Power napping kan ligeledes vaere en motiverende faktor og ggre netop vores arbejdsplads attraktiv
for nye ansggere til ledige stillinger.

Rammerne for Power napping:

Power napping tilrettelzegges under hensyntagen til, hvornar arbejdsopgaverne tillader det, og hvor-
nar medarbejderens behov er der, hvilket naturligt kunne veere i tidsrummet mellem Kkl. 02-04.

En personale kan ga fra ad gangen.

Power napping skal ske under uforstyrrede og rolige forhold.
Vi forslar en laene/hvile stol med en fodskammel og en plaid.
Varighed 20 min. Et stopur kan evt stilles .

Power napping er et tilbud, der gives .



Kreativitets-sgvnen

De fleste mennesker begar en vital fejl, nar tretheden melder sig; de tager en pause, ryger, drikker kaffe/tea,
spiser chokolade eller andre opkvikkende midler.

Der er nogle der pastar, at problemerne bliver lgst, nar de drikker kaffe eller ryger en cigaret, men det er ikke
rigtigt. Det er det at koble af, der er arsagen.

Det er derimod meget bedre at benytte kreativitets-sgvnen, nar treetheden melder sig. Nar hjernen siger at den
traenger til en pause, sa hvil dig i stedet for at modarbejde den ved kunstige stimula.

Kreativitets-sgvnen er naturens egen made at handtere situationen pa.

Ifglge sgvnforskere kan du finde det bedste tidspunkt for en Power Nap ved at se pa, hvornar du faldt i sgvn om
natten, og hvad tid du stod op.

Hvis du sover omkring midnat og star op kl. 6, er du halvvejs gennem din sgvn kl. 3.

Leg 12 timer til det tal, og din middagslur bgr starte kl. 15.

Find et rum, hvor du kan vere alene en halv times tid.

Du sidder i en stol - gerne lidt tilbage - men sgrg for, at du sidder bekvemt. Luk gjnene. Armene hanger frit
langs siden, og pa det yderste fingerled pa den ene hand henger du et nggleknippe.

Fgl hvordan du slapper af. Gentag for dig selv, at du slapper af. Samtidig treekker du vejret ganske roligt, og
treekker luften helt ned i maven. Erkend, at du bliver afslappet og at treetheden melder sig.

Kemp ikke imod tretheden. Var ikke bange for at falde i sgvn - hensigten med denne gvelse er, at du skal ve-
re passager 1 sgvntoget i nogle minutter.

Hvad der vil ske er fglgende: Du bliver mere og mere traet; mere og mere afslappet og hjernen gar fra Beta-
bglger ned til Alpha-bglger. Du bliver yderligere afslappet og traet, og bevager dig ned til Teta-bglgerne.

Din muskulatur i fingrene vil nu vere sa pavirket af vegten fra nggleknippet, at fingrene streekker sig ud og
nggleknippet faldet pa gulvet.

Den lyd der fremkommer, nar nggleknippet rammer gulvet vil bringe dig tilbage til Beta-tilstanden, og du vil
fole dig helt udhvilet !

De fleste, der benytter denne sgvn-teknik, forteller at de fgler sig sa udhvilede, som havde de sovet en hel nat.
Du har maske kun siddet i ti minutter, muligvis endnu kortere, men alligevel fgler du dig helt udhvilet.

Enkelte mennesker er sa trenede i denne form for afslapning, at de kan komme ned i Alfa/Teta-omradet pa un-
der to minutter.

Tiden du hviler dig er ikke afggrende, men derimod, hvor l&enge du befinder dig i Alta/Teta-omradet. Erfaringer
viser, at selvom du kun befinder dig i Alfa-Teta-omradet i nogle fa sekunder, fgler du dig udhvilet.

Kreativitets-sgvnen bgr ethvert effektivt menneske bruge hver dag, hvis treetheden melder sig. Trathedsperio-
derne i Igbet af dagen vil forsvinde, og efter en sadan sgvn vil kreativiteten vende tilbage. Du vil lettere finde
Igsninger pa dine opgaver og du er fyldt med energi.



