Berakna din vakenhetsniva

Den som vill forsdka berdkna nivan pa den
egna vakenheten kan anvanda diagrammet
och gora som foljer. Observera att 100 % avser
normal vakenhet dagtid.

Rakna ut hur manga timmar du har varit
vaken i strack, t ex fran 0700 en dag fram
till kI 0700 nasta dag. Det blir 24 timmar.

Utga fran kl 0700 pa den vagrdta axeln
i den grafiska figuren och dra en linje
uppat tills den traffar kurvan som
stammer med vakentidens langd

(i exemplet 24 timmar).

Fran den punkt dér linjen traffar kurvan
drar du en ny linje tills den traffar den
vdnstra lodrata axeln. Dar kan du avldsa
din vakenhetsniva.

Om du haft en mycket kort
féregdende somn ska du dra

av fyra procentenheter for

mindre an fem timmars

sémn och tolv fér mindre an

tre timmars sémn.Om du tagit en
tupplur ska du lagga till 5-10
procentenheter beroende pa
tupplurens langd (10-60 minuter).
En monoton arbetssituation kan sanka
vakenheten 10-20 procentenheter.
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Exemplet i diagrammet visar att du
hamnar en bra bit in i den kritiska zonen,
dér ofrivilliga insomnanden intréffar sa
lange man inte aktivt motverkar dem.
Prestationsformagan (inklusive
beslutsfattande) ar har alltsa nedsatt.
Ligger vardet under

Berakna hur lang sémn du far

Du kan anvanda ett "sémnomogram " for att
berdakna langden pa den sémn som startar vid
en given tidpunkt.

Pilarna i figuren nedan visar berdknad
somnlangd for ett sanggdende kl 0700, efter
ett nattpass som inneburit cirka 24 timmars
vaken tid. Exemplet visar att somnen blir
ungefar 5,3 timmar.

Observera att sémnen blir kortare &n vad som
behovs for fullstandig aterhamtning. Du far
betala med en senare tupplur eller ett tidigare
sanggaende. Justera vardet nedat med 0,25
timmar om sémnen féregatts av en tupplur,
och uppat med 0,25 timmar om féregdende
sOmn varat i hégst 5 timmar. Vardena avser
en genomsnittsperson.

Yngre sover nagot langre dagtid och aldre
nagot kortare.
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48 procent bor du alltsa vara mycket
forsiktig.

| zonen fér reducerad vakenhet ar risken
for insomning och sankt prestation
forhojd, framforallt i speciella
arbets-situationer som innehaller
monotoni, ensamarbete, varme, svag
belysning, sévande ljud, etc.
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