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Hvem er jeg?
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Hvad har jeg lavet i DHPU/EHPU? =
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Hvorfor er fatigue vigtigt?

o [En usynlig rare!
o Kan dkke miles. (Endaul)

o Mange arsager = svart at
fjerne cdet Fuldstandigt




Oftest indrapporteret haendelser i procent
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Symptomer pa fatigue?

° Nedsat pracision
o Nedsat koncentrationsevne

o Nedsat motivation

° Folelser at trethed og
udnattelse

o Gaben

o Ufrdvillig s@vn




Definition

[Fatigue er en distand karakieriseret af mindsket
kapaciiet for fysisk og mental arbejde, begreenset
evne ll at kunne praesters, tab alf styrke eller evne

il at respondere pd sanseindiryk og er offte
ledsaget aif en {wlelse aff udmattelse,




Definition

Fatizne er en tstand karakieriseret af mindsket|
kapacitet for fysisk og mental arbejde, begreenset
evne ll at kunne praesters, tab alf styrke eller evne

il at respondere pd sanseindiryk og er offte
ledsaget aif en {wlelse aff udmattelse,
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Definition
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Definition

[Fatigue er en distand karakieriseret af mindsket
kapaciiet for fysisk og mental arbejde, begreenset
evne ll at kunne praesters, tab alf styrke eller evne

il at respondere pd sanseindiryk og er offte
ledsaget af en folelse af ndmattelse,




Arsager til fatisue? - Forsimplet

Fig. 2
Hoveddrsager til udvikling af fatigue
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Oversat figur oprindeligt af Ke Lu, Anna Sjors Dahlman, Johan Karlsson & Stefan Candefjord. (2022)



Sovn! - En del af din pre-flight!

Vigtige polnter ved s@vVNmS

o @ 1 seng pd same tidspunlkt!

HVER DAG! I WEEKENDENY

o @od sgvnhygliejne... Ingen skarmneal

o Sov gerne 8-9 timer
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Tid i luften?

ARMED FORCES DENMARK



Hold en pause! - Tank op!




3 veerktojer DU kan
benytte dig af!




Er du helt sikker? d) V' I'M SAFE CHECKLIST

liiness—Do | have any symptoms?

Medication—Have | been taking prescription or
over-the-counter drugs?

o Vi pilloter e@lsker procadurer!

Stress—Am | under psychological pressure from
the job? Worried about financial matters, health
problems, or family discord?

o Vi skal systemeatiskel

Aicohol—Have | been drinking within 8 hours?
Within 24 hours?

o Vi skal =plige ©s selvl
Fatigue—Am | tired and not adequately rested?

7

Eatlng—-Am | adequately nourished?




Hvordan kan du takle sovnrelateret fatigue?

Fatigue Risk Index (English Version)

Step 1: Sleep in prior 24 hours

Sleep < 2hr 3hr 4hr 5+hrs

Points 12 8 4 0

Step 2: Sleep in prior 48 hours

Sleep < 8hr 9hr 10hr 11hr 12+hr
Points 8 6 4 Z 0

Step 3: Hours awake since last sleep
If sleep in Step 2 is greater than hours awake,
points = 0.

If less, add 1 point per hour awake greater
than sleep in Step 2.

Step 4: Total points to determine your
score

Score |Action
1-4 | Keep an eye on yourself
5-8 | Have someone keep an eye on you

AP

*Used by many in the transportation industry to
address fatigue risk.




Hvordan kan du male din sovn og sovnkvalitet?

Sleep Stages
©® Awake @ REM @ Light Deep ¥
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