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Herzlich 

Willkommen! 



Wer steht vor Ihnen? 

• Zur Person 

 Christian Fuhrken (31) 

 Bei der atlas BKK ahlmann seit August 2016 

 Verbindung zum Thema Schlaf: Powernapping-Fan 

• Qualifikationen 

 Sport und Gesundheit, M.A. 

 Moderator Gesundheitszirkel 

 Rückenschullehrer (KddR) 

• Spezialgebiete 

 Vorträge zu den Handlungsfeldern Bewegung und Stressmanagement sowie Schlaf 

 Beratung zum Auf- und Ausbau eines BGM-Prozesses 

 Konzeption und Durchführung von Bedarfsanalysen 

 Betriebliches Eingliederungsmanagement (BEM) 
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An was denkt Google bei „Powernap“ 
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Was heißt eigentlich Snoozing? 
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Der Schlaf des Menschen 

Drei Bewusstseinszustände 

1. Wachzustand 

2. Non-REM*-Schlaf 

 Non-REM I 

 Non-REM II 

 Non-REM III 

 Non-REM IV 

3. REM-Schlaf 

 

*Rapid Eye Movement 
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Leichtschlafstadien 

Tiefschlafstadien (Slow-Wave-Sleep) 

Quelle: Cajochen & Mathis (2007) 



Schlafpausen 

• Jeder dritte Deutsche wünscht sich ein Mittagsschläfchen (Emnid) 

• Untersuchungsergebnisse bei der Polizei bestätigen das 

6 Quelle: Walter (2016) 

Nie/selten Manchmal Meistens/immer 

Polizei (N=1096) 37,2% 41,2% 21,6% 

Frauen (N=259) 35,1% 42,5% 22,4% 

Männer (N=810) 37,3% 41,5% 21,2% 

• Akzeptanzproblem 

• Schlafpausen nur bei Menschen ohne Schlafproblemen zu empfehlen 



Schlafpausen – Vorbild Japan? 

• Inemuri = „anwesend sein und schlafen“ 

• Zu jeder Tageszeit „Mittagsschlaf“ 

• Japaner schlafen mit 6:22h so wenig wie kaum eine andere Nation 

• Überall erlaubt und erwünscht (!)  Zeichen für harte Arbeit 

• China: 49. Artikel der Verfassung  Recht auf Mittagsschlaf für Beschäftigte 

(„Xeu-Xi“) 

7 Quelle: National Sleep Foundation 



Schlafpausen  

• Zunehmende Müdigkeit am Mittag (natürliche Leistungskurve) 

 Reduzierte Vigilanz 

 Geringere neuropsychologische Leistungsfähigkeit 

 Erhöhte Einschlafneigung 

• Postprandiales Mittagstief  kein Zusammenhang zwischen Nahrungsaufnahme 

und Schläfrigkeit 

 Schlafpausen sind geeignet, um Leistungsfähigkeit über den Mittag zu erhalten 

• Positive Effekte treten unmittelbar nach der Schlafpause auf (bis zu 3h) 
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Quellen: Dinges, (1992); Lowden (2007); Stahl (1983); Riemann (2007); 

Tietzel & Lack (2002); Brooks & Lack (2006); Lovato & Lack (2010) 



Schlafpausen  

• Erkenntnisse zu den positiven 

Effekten von Schlafpausen auf 

 Grundgestimmtheit 

 Müdigkeit 

 Kognitive Leistungsfähigkeit 

 Vigilanz bzw. Aufmerksamkeit 

• Widersprüchliche Angaben zu Schlafdauer  von 2 Minuten bis 2 Stunden 

 Wissenschaftliche Empfehlung: nicht länger als 15 min! 
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Hayashi (1999); Hayashi (2003); Milner & Cote (2009) Gillberg (1996); Smith (2007); 

Takahashi & Arito (2000); Bonnet (1991); Purnell (2002) Lovato & Lack (2010) 

Quellen: Fushimi (2008); Tietzel & Lack (2002); 



Schlafpausen  
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Beispiele von größeren Organisationen 
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• BASF 

 Power-Napping Kurse 

 

• IBM Deutschland 

 Räumlichkeiten („Ruheoase“) 

 Trennwände, Diskretion 

 Akzeptanzkampagne 

 

• Google 

 Entspannungslandschaften, Ruhesessel 

 

• Umdenken bei Amazon, Microsoft & Co. 

 Nachts durcharbeiten ist nicht mehr „schick“ 

http://www.google.de/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=2ahUKEwjIyKHT0OLeAhUGqxoKHXz1BdMQjRx6BAgBEAU&url=http%3A%2F%2Fthedesignhome.com%2F2010%2F12%2Fenergypod-by-metronaps-get-a-quick-power-nap-at-office%2F&psig=AOvVaw2uI7FkE5l6nmiWIvhvHc2U&ust=1542791574950387


Zusammenhang mit Fachkräftemangel?! 

• Noch kein flächendeckender Fachkräftemangel, aber branchenspezifisch, z. B.:  

 Pflege 

 MINT 

 Handwerk 

• Überalterung der deutschen Gesellschaft 

• Zunehmende Digitalisierung  Steigende Anforderungen 

• geringere Verfügbarkeit von hochqualifiziertem Personal 

• Folge: War for talents 
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Zusammenhang mit Fachkräftemangel?! 
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Tipps für Sie … 
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Link 

http://www.zeit.de/wissen/gesundheit/2017-06/schlafen-mythen-forschung-dauer/komplettansicht
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Gesundheitsmanagement 
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Telefax: 04331 3500-82-69 

Mobil: 0162 42 34 204 

christian.fuhrken@abkka.de 


