
Power Napper (Kurzschläfer) sind keine Faulenzer, 

sondern clevere Zeitgenossen, da ein kleines 

Nickerchen im Laufe des Arbeits- & Studienalltags 

die Konzentration & Leistungsfähigkeit fördern kann. 

Beim Power Napping handelt es sich um eine 10 

bis 30-minütige kurze Schlafpause im Tagesver-

lauf mit hohem Erholungseffekt der, wie wissen-

schaftliche Studien zeigen, helfen kann:

Power Napping
„Kraftnickerchen“
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✔ die Leistungsfähigkeit zu fördern 

✔ die Konzentration zu steigern

✔ Stress zu reduzieren und das Burnout-Risiko zu senken

✔ Fehler – und Unfallquoten zu senken 

✔ das Risiko von Herz-Kreislauf-Erkrankungen zu vermindern 

✔ gerade Gelerntes zu festigen und zu speichern.



Max. 15 bis 30 Minuten 
schlafen, danach folgt 
die Tiefschlafphase und 
das Aufstehen fällt 
schwerer! Aus diesem 
Grund sollte  Power 
Napping in Schlafphase 
1 und 2 stattfinden!

● Wecker-App / Power 
Napping-App o.ä. be-
nutzen
(im Ruheraum Benutzung bitte nur mir 
Kopfhörer!)

● Schlüsselbund in die 
Hand nehmen; wenn 
die Muskelspannung 
nachlässt, wird man  
vom „Scheppern“ des 
dann losgelassenen 
Schlüssels wieder wach
(Methode im Ruheraum nicht geeignet!)

Ruhe- und Bewegungsraum im Selbstlernzentrum (SLZ)
Raum C1 006 

Öffnungszeiten:
Mo. - Fr. von 9.15 bis 16.00 Uhr und Sa. von 9.15 bis 17.00 Uhr 

● die richtige Umgebung, 
z.B. Ruheraum

● eine entspannende 
Körperhaltung

● evtl. Augenmaske/ 
Sonnenbrille 

● entspannende Musik
● um zum Profi Napper 

zu werden ist regelmä-
ßiges Üben notwendig! 

Und so geht's!

Wichtig ist: Tipps zum rechtzeitigen 
Aufwachen:
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Quelle: Schmidt, Lang, Heckmann (2010): 
Physiologie des Menschen. Springer-Verlag.

1 Einschlafstadium / leichtester Schlaf

2 Leichter Schlaf
→ das Aufwachen fällt leicht

3 Mittlerer Schlaf / Leichter Tiefschlaf

4 Tiefschlaf
→ das Aufwachen fällt am schwersten

R REM-Schlaf („Traumschlaf“)
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