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Schlafgesundheit
in Deutschlanad

Ergebnisse einer reprasentativen Befragung von
4.000 Menschen zwischen 14 und 75 Jahren in
Deutschland im Mai 2018



Durchschnittliche Schlafdauer pro Nacht ohne Wachphasen in einer
Arbeitswoche.
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Ursachen fir zu langes Aufbleiben bei der deutschen Bevélkerung

Bevilkarung Insgesamt Tablet oder Smartphone im Schlafzimmer
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Elektronische Gerate in deutschen Schlafzimmern und ihre Nutzung

Smartphone/-watch
Fernseher
PC/Laptop

Tablet
E-Book-Reader
Smiart Speaker
Nichts davon

Sonstige

Elektronische Gerdte im Schlafzimmer

H
Pl
|

16.08.2018 | Seite 4 | Schlafgesundheit in Deutschland

Fernsehen (in Echtzeit zur
ausgestrahlten Sendezeit)

Smartphone/-watch
Buch (gedruckt)

PC/Laptop

Tablet

E-Book-Reader

Fernsehen (zeitversetzt Uber
Mediathek oder Aufzeichnung)

Keine davon

Mediennutzung im Bett
{wor dem Einschlafen)

=1
b

Angaben in %
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Morgendliche Smartphone-Nutzung in Deutschland

14 bis 39 Jahre alt
insgesamt
&0 bis 75 Jahre alt
i i
&

noch im Bett im Badezimmer in der Kiiche
beim Friihstiick

Zeitpunkt der ersten Smartphone-Nutzung des Tages
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Schlafzufriedenheit nach Bundeslandern
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Rheinland- L ICh_bin mit
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Ich habe an flr mich typischen Arbeitstagen regelmaflige Schlafenszeiten.

0,0 10,0 20,0 30,0 40,0 50,0 60,0 70,0 80,0
Baden-Wirttemberg I 67,6
Bayern - 65,9
Bremen I 65,6
Sachsen N 65,0
Rheinland-Pfalz I - 64,8
Hamburg I 63,6
Thiringen I 63,0
Berlin I 62,8
Nordrhein-Westfalen I 62,5
Niedersachsen I 61,3
Brandenburg I 61,3
Mecklenburg-Vorpommern I 61,3
Schleswig-Holstein I 60,3
Hessen I 59,1
Sachsen-Anhalt I 58,3
Saarland I 54,2 Angaben in %

Bundesgebiet: 63,3 BAH M E H
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Ich bin mit meinem Schlaf insgesamt zufrieden.

0,0 10,0 20,0 30,0 40,0 50,0 60,0 70,0 80,0

Sachsen I 68,5
Baden-Wiirttemberg | 67,0
Rheinland-Pfalz I 66,3
Berlin I - 66,3
Mecklenburg-Vorpommern I - 66,3
Niedersachsen I 65,5
Bayern I 65,5
Hamburg I 63,6
Schleswig-Holstein I 61,8
Hessen I - 60,5
Nordrhein-Westfalen I 59,9
Tharingen I 59,3
Saarland I 58,3
Sachsen-Anhalt I 54,6
Brandenburg I 54,0

Angaben in %
Bremen I 53,1

Bundesgebiet: 63,2 BAH M E H
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Ich habe keine Probleme beim Einschlafen. Ich schlafe gut und schnell ein.

0,0 10,0 20,0 30,0 40,0 50,0 60,0 70,0 80,0
Sachsen I 67,5
Hamburg I 67,0
Bayern I 66,3
Mecklenburg-Vorpommern I 66,3
Sachsen-Anhalt I 64,8
Hessen I 64,2
Berlin I 64,0
Rheinland-Pfalz I - 63,3
Niedersachsen I 62,9
Baden-Wirttemberg I 62,9
Bremen I 62,5
Schleswig-Holstein I 61,8
Nordrhein-Westfalen e 59,5
Brandenburg I 58,1
Thiringen I 51,9
Saarland I 47,9

Bundesgebiet: 62,6
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Angaben in %
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Ich wirde gern langer schlafen.

0,0 10,0 20,0 30,0 40,0 50,0 60,0 70,0 80,0

Hamburg I 67,0
Hessen I 66,9
Rheinland-Pfalz I 65,8
Berlin I 65,7

Bremen e 65,6
Mecklenburg-Vorpommern . 65,0
Nordrhein-Westfalen I 64,4
Brandenburg I 63,7
Baden-Wirttemberg I 62,1
Bayern . 61,4
Saarland I 60,4
Niedersachsen e 58,5
Sachsen I 58,5
Schleswig-Holstein I 54,4
Thiringen I 52,8 Angaben in %

Bundesgebiet: 62,5 BAH M E H
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Ich denke, dass ich insgesamt genug Schlaf bekomme.

60,0 70,0 80,0

40,0 50,0

0,0 10,0 20,0 30,0
Bremen N 68,8
Hamburg I 64,8

Berlin
Mecklenburg-Vorpommern
Niedersachsen
Bayern
Sachsen
Baden-Wairttemberg
Schleswig-Holstein
Saarland
Nordrhein-Westfalen
Hessen
Rheinland-Pfalz
Brandenburg
Thiringen

Sachsen-Anhalt

Bundesgebiet: 60,4
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Angaben in %
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Ich der Regel schlafe ich nachts durch.

0,0 10,0 20,0 30,0 40,0 50,0 60,0 70,0
Sachsen I 59,0
Berlin I 58,1
Niedersachsen I 57,5
Baden-Wirttemberg I 56,6
Rheinland-Pfalz I 54,6
Bayern I 54,5
Hamburg I 54,5
Mecklenburg-Vorpommern . 53,8
Nordrhein-Westfalen I 53,3
Hessen . 52,0
Sachsen-Anhalt I 51,9
Tharingen I 50,9
Saarland N 50,0
Brandenburg I 50,0
Schleswig-Holstein I 47,8
Bremen I 46,9 Angaben in %

Bundesgebiet: 54,4 BAH M E H
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Ich habe tagsuiber das Beddrfnis zu schlafen.

0,0 10,0 20,0 30,0 40,0 50,0 60,0 70,0

Hamburg I 59,1
Sachsen-Anhalt I 56,5
Brandenburg I 54,8

Berlin I 52,9
Niedersachsen I 52,8
Saarland I 52,1
Nordrhein-Westfalen I 51,5
Hessen I 51,0
Rheinland-Pfalz I 49,5
Sachsen N 49,0
Bayern I 48,1
Mecklenburg-Vorpommern I 47,5
Baden-Wirttemberg I 47,0
Schleswig-Holstein I 46,3
Thiringen I 42,6
Bremen I 40,6 Angaben in %

Bundesgebiet: 50,1 BAH M E H
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Ich fihle mich morgens ausgeschlafen.

0,0 10,0 20,0 30,0 40,0 50,0 60,0

Sachsen I 56,0
Niedersachsen I 53,1
Berlin I 51,2
Schleswig-Holstein I 50,7
Thiringen I 50,0
Hamburg I 50,0
Bayern T 49,5
Baden-Wiirttemberg I 48,9
Hessen I 48,3
Rheinland-Pfalz I 48,0
Mecklenburg-Vorpommern [ 47,5
Nordrhein-Westfalen I 46,0
Brandenburg I 46,0
Bremen I 43,8
Saarland I 39,6
Sachsen-Anhalt I 38,9 Angaben in %

Bundesgebiet: 48,7 BAH M E H
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Ich habe eine (sehr) leichten Schlaf und wache nachts schnell bzw. haufig auf.

Saarland I 56,3
Thiringen I 50,0
Hamburg I 47,7
Mecklenburg-Vorpommern I 47,5
Bremen e 46,9
Schleswig-Holstein I 44,1
Nordrhein-Westfalen I 42,1
Sachsen-Anhalt I 41,7
Rheinland-Pfalz I 41,3
Berlin I 40,7
Brandenburg I 40,3
Hessen I 39,9
Niedersachsen I 38,7
Baden-Wirttemberg I 38,1
Sachsen I 38,0
Bayern I 37,3 Angaben in %

Bundesgebiet: 40,7 BAH M E H
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Ich meinem Schlafzimmer gibt es (bewusst) keine elektronischen Gerate*.

Thiringen I 46,3
Bayern I 40,9
Rheinland-Pfalz I 40,3
Baden-Wiirttemberg I 39,8
Niedersachsen I 39,4
Sachsen I 39,0
Hamburg I 38,6
Schleswig-Holstein I 38,2
Berlin I 37,8
Hessen I 37,5
Mecklenburg-Vorpommern I 37,5
Brandenburg I 36,3
Nordrhein-Westfalen I 35,6
Sachsen-Anhalt I 35,2
Saarland I 33,3 Angaben in %

* Fernseher, Tablet, Laptop/PC, Smartphone/-watch, E-Book-Reader

Bundesgebiet: 38,5 BAH M E H
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Haufig wache ich morgens verfriht auf und schlafe nicht wieder ein.

Hessen I —— 42,2
Sachsen-Anhalt I 41,7
Rheinland-Pfalz I 41,3

Schleswig-Holstein I 39,0
Nordrhein-Westfalen I 38,8
Hamburg I 38,6
Sachsen I 38,5
Niedersachsen [ 37,6
Brandenburg I 37,1
Baden-Wirttemberg I 36,9
Berlin T 36,6
Bayern I 36,5
Saarland I 35,4
Thuringen I 33,3
Mecklenburg-Vorpommern [ 31,3
Bremen I 31,3 Angaben in %

Bundesgebiet: 38,0 BAH M E H
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Um besser einschlafen zu kdnnen, versuche ich es schon mal mit
Entspannungstbungen o0.A.

0,0 5,0 10,0 15,0 20,0 25,0 30,0 35,0 40,0
Saarland I 35,4
Hamburg I 28,4
Rheinland-Pfalz . 24,0
Sachsen-Anhalt I 23,1
Nordrhein-Westfalen I 22,5
Bayern I 21,0
Berlin I 20,3
Hessen I 19,9
Schleswig-Holstein I 19,9
Baden-Wiirttemberg I 19,9
Niedersachsen I 19,3
Mecklenburg-Vorpommern I 18,8
Sachsen I 18,5
Brandenburg I 17,7
Tharingen I 17,6 Angaben in %
Bremen I 94
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Um besser einschlafen zu konnen, trinke ich abends gerne ein Bier, ein Glas Wein

0.A.

0,0 5,0 10,0 15,0 20,0 25,0
Thiringen I 24,1
Saarland I 229
Schleswig-Holstein I 20,6
Hamburg I 17,0
Brandenburg I 16,9
Bayern I 16,5
Sachsen I 16,5
Rheinland-Pfalz I 16,3
Nordrhein-Westfalen I 16,2
Baden-Wiirttemberg I 15,9
Mecklenburg-Vorpommern . 15,0
Niedersachsen I 14,9
Sachsen-Anhalt I 14,8
Hessen I 14,5
Berlin I 12,8
Bremen I 94
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Um besser einschlafen zu kénnen, greife ich auch schon mal zu nicht
verschreibungspflichtigen , Schlafhilfe* -Praparaten.
0,0 2,0 4,0 6,0 8,0 10,0 12,0 14,0 16,0 18,0
Hamburg I 15,9
Thiringen I 15,7
Rheinland-Pfalz I 14,3
Nordrhein-Westfalen I 13,9
Bayern I 12,0
Brandenburg I ————————— 11,3
Baden-Wirttemberg I 10,2
Niedersachsen I 10,1
Hessen I 101
Mecklenburg-Vorpommern . 10,0
Sachsen I 10,0
Berlin I 9,9
Schleswig-Holstein I 96
Bremen I ——— 9,4
Sachsen-Anhalt I 9,3 Angaben in %
Saarland I 6,3

. . — BARMER
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Um besser einschlafen zu kénnen, greife ich auch schon mal zu
verschreibungspflichtigen Schlafmitteln®*.
0,0 2,0 4,0 6,0 8,0 10,0 12,0 14,0 16,0
Hamburg I 14,8
Nordrhein-Westfalen | 10,9
Rheinland-Pfalz 107
Bayern I 10,3
Brandenburg I 9,7
Sachsen I 9.5
Sachsen-Anhalt I 9,3
Baden-Wiirttemberg I 8,9
Berlin I 8,7
Saarland I 8,3
Niedersachsen I 8,0
Hessen I 7,8
Thiringen I 6,5

* Mecklenburg-Vorpommern keine Angaben

| i
Bremen 6.3 Angaben in %

Schleswig-Holstein I 5,9
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Es sind Faktoren vorhanden, die einen ungestorten Schlaf nicht zulassen.

0,0 10,0 20,0 30,0 40,0 50,0 60,0 70,0 80,0 90,0
Rheinland-Pfalz L s s —— 68,0 Dauerhafte Stérfaktoren fiir guten Schlaf, Angaben in Prozent*
Brandenburg .20 s s — 70,2
eS| 2 s S| 70,3

Stress, Sorgen, Probleme (familiar, privat) [—
gesundheitiche Provieme [E——T

Sachsen-Anhalt . 2 s 71,3 stress, Sorgen, Probleme rerufic) TN
MecklenbuIrg-Vorpomime N 2 s o S S 72,5 nichtlicher Harmdrang [
Thiiringen |20 s s 73,1 finanzielle Sorgen [T
Baden-Wiirttemberg 2 s — 74,6 Lirm
Niedersachsen 22 e — 74,7 schnarchende/r Partner/in
Saarland 20 s ——— 75,0 Keine Kinder [ INNNEE]
STEETTTCTI A —— LN abtrzume [N
N ordrhein-W e st alen | 2 s s S S 75,1 eigenes Schnarchen [ INC]
SR E I R S ———— sonstiges [IIINEEY

Sachsen | 2 ——— 76,0
By € 2 s 77, 1
BT 2 0 S 79,1

H LTI UG L 0 81,8

Angaben in %
Bundesgebiet: 25,0 2 """ |
Bundesgebiet: 75,0
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Ich habe das Geflhl, unter einer Schlafstérung zu leiden.

0,0 10,0 20,0 30,0 40,0 50,0 60,0 70,0 80,0 90,0
Brandenburg | L s —— 68,5
Thiiringen | LS s s 68,5
Hamburg | 0 s o 69,3
Saariand | 20 s s e 70,8
Nordrhein-Westfalen | . 288 s s 71,2
Hessen |28 s s 71,6
Rheinland- P falz . 2 s 7] 0
Sachsen-Anhalt .20 s 73,1
Schleswig-Holstein 20 s 73,5
By 1 20 e S 74,8
Mecklenburg-Vorpommern |2 s ——— 76 3
BT 2 e S S S 76,7
Niedersachsen | 22 S 76,8
S TS | 2 S 78,0
Baden-W irttemberg 2L s 75 4
BT 0 o 81,3

: Angaben in %
Bundesgehiet: 26,0 = Ja miein Bundesgebiet: 74,0
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Vielen Dank
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