So schlaft Osterreich
Von A(ufwachen) bis Z(ubettgehen)

Wien, 04.September 2024
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Umfrage Basics - Studiensteckbrief

Auftraggeber IKEA Austria GmbH

Methode CAWI | Marketagent Online Access Panel

Sample-Grofie n = 3.025 Netto-Interviews

Kernzielgruppe Personen im Alter zwischen 18 und 75 Jahren | Inzidenz: 100%
Quotensteuerung Sample repréasentativ fur die 6sterreichische Bevélkerung | Random Selection
Feldzeit 27.06.2024 - 09.07.2024

Studienumfang 65 Fragen

Mobile Teilnahme 62,1%

Daten-Cleaning 82 Respondent*innen




Zusammensetzung des Samples | n = 3.025
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Durchschnittliche Schlafdauer

Mittelwert (in Stunden) _ 7,0
0
Median (in Stunden) _ 7.0 36,4%

Bis zu 5 Stunden Bis zu 6 Stunden Bis zu 7 Stunden

- Wie viele Stunden schlafen Sie im Durchschnitt pro Nacht? || n=3.025

Bis zu 8 Stunden

Bis zu 9 Stunden

Bis zu 24 Stunden



Wunsch nach besserer Schlafqualitat

Sample Total _ 69,7%
Generation Z _ 79,4%
Millennials _ 75,9%
Generation X _ 70,2%

Babyboomer _ 55,5%

38,4%

31,3%

Ja, auf jeden Fall Ja, eher schon

- Wiunschen Sie sich generell eine bessere Schlafqualitat? || n=3.025

Allgemeine Schlafqualitiit

60,5%

35,1%

20,6% 25,4%
' ! 18,9%
15,6%
1 = sehr 3|4 5|6 718 9|10=
schlecht | 2 sehr gut
30,3%

Nein, ich bin zufrieden mit meiner

Schlafqualitat



Besonders guter Schlaf

An den freien Tagen/ im Urlaub

Nach einem anstrengenden Arbeitstag

Nach sportlichen Aktivitaten

Nach Intimitdten mit dem/der Partner/in

Wahrend der Arbeitswoche

Nach dem Konsum von Alkohol oder anderen Rauschmitteln
Nach dem Konsum von Schlafmitteln oder Schlaftabletten

In keiner dieser Situationen

Wann schlafen Sie (eher) besonders gut? || n=3.025 || Mehrfach-Nennung mdéglich

Méannlich Weiblich
29.2% | 16,8%

6,9%

12,0%

10,5%

18,6%

35,0%

34,7%

31,4%

23,0%



Faktoren, die den Schlaf beeintrachtigen

Zu hohe Temperatur

Grubeln oder Sorgen

Larm

Nachtliche Toilettengange

Schnarchen von anderen Personen

Licht

Schlechte Luftqualitat

Unbequemes Kissen

Unbequeme Matratze

Bestimmte Gerausche (z.B. Ticken der Uhr)
Albtraume

Elektronische Geréte im Schlafzimmer (z.B. Smartphone, TV)
Zu niedrige Temperatur

Unordnung im Schlafzimmer

Eigenes Schnarchen

Sonstige Faktoren

Mein Schlaf wird nicht beeintrachtigt

Mannlich Weiblich

60,1% | 53,3%
Mannlich Weiblich
422% | 53,0%
31,7%
28,2%
27,8%
21,7%
21,6%
18,1%
17,1%
16,1%
12,0%
7,1%
4.5%
4.1%
Kinder
4,0% Schmerzen
6,0% Menopause
Haustiere
57%

Unruhe/ Restless Legs

Welche der folgenden Faktoren beeintrachtigen Ihren Schlaf am meisten? || n=3.025 || Mehrfach-Nennung mdglich

56,7%
47,6%
20,7%
12,1%
7,2%
6,9%
5,8%



Haufigkeit von nachtlichem Aufwachen

Leichtigkeit vom Einschlafen

43.9% leicht | eher leicht 56,2%
schwer | eher schwer 27,0%
33,2%
14,9%
8,0%
Nie 1 Mal 2 — 3 Mal Ofter als 3 Mall

Wie haufig wachen Sie in der Nacht (durchschnittlich) auf? || n=3.025




Haushaltsangehorige im geteilten Bett

Partner/ Partnerin(nen)

Haustier(e)

Kind(er)

Mitbewohner/ Mitbewohnerin(nen)

Sonstige

Ich schlafe (Uberwiegend) allein

1,2%

0,5%

10,1%

9,8%

Mit wem teilen Sie (Uberwiegend) lhr Bett? || n=3.025 || Mehrfach-Nennung maglich

30,6%

60,7%



Gegenstiande in Bett-Nahe

Handy 80,4% 75,8% 57,1% 39,2% 61.9%
Wecker 39,3%
Fernseher 30,9%
Buicher/ Zeitschriften 29,2%
Getrank 25, 7%
Stofftiere 15,3%
Ventilator/ Klimaanlage 11,9%
Laptop/ Tablet 10,6%
Haustierbett 7,3%
Kinderbett/ Beistellbett 4,4%
Luftbefeuchter/ Luftreiniger 4.3%
Haushaltsgerate (z.B. Bugeleisen, Staubsauger) 3,1%
Keine der genannten Gegenstande 6,1%

IKEA Welche Gegenstande befinden sich in Ihrem Schlafzimmer, in unmittelbarer Nahe von lhrem Bett? || n=3.025 || Mehrfach-Nennung méglich



Aktivitaten im Schlafzimmer

Intimitaten mit Partner/ Partnerin(nen) 54,7%
Lesen 45,4%
Beschaftigung mit dem Smartphone 43,6%
Fernsehen 36,4%
Musik horen 27,8%
Essen 12,1%
Meditation oder Entspannungsiibungen 10,4%
Sport oder Fitnessiibungen 9,4%
Arbeiten (z.B. Home-Office) 9,4%
Lernen 9,1%
Videospiele 8,9%
Hobbies (z.B. Basteln, Malen) 6,0%
Haushaltsaufgaben (z.B. Biigeln) 5,8%
Kinderbetreuung 4,8%

Sonstige Aktivitaten 3,2%

In meinem Schlafzimmer wird nur geschlafen 10,4%

Welche Aktivitaten finden auRer dem Schlafen in Threm Schlafzimmer sonst noch statt? || n=3.025 || Mehrfach-Nennung méglich



MaBnahmen zur Verbesserung der Schlafqualitat

Anschaffung eines besseren/ bequemeren Betts/ Kopfpolsters

Vermeidung von Koffein und/oder schweren Mahlzeiten vor dem Schlafengehen
Regelmaliger Schlafrhythmus

Regelmalige korperliche Aktivitaten (z.B. Sport)

Verbesserung der Schlafhygiene (z.B. regelmaRiges Waschen von Bettwasche)
Verzicht auf elektronische Gerate vor dem Schlafengehen/ im Schlafzimmer
Einnahme von rezeptfreien Schlafmitteln

Stressbewaltigungstechniken (z.B. Meditation)

Nutzung von Schlafmasken oder Ohrstdpseln

Einnahme von rezeptpflichtigen Medikamenten

Einsatz von weillem Rauschen oder beruhigender Musik

Sonstige MalRinahmen

Keine MaRnahmen

15,3%
15,1%
11,4%
9,1%
8,2%
8,0%

2,4%

Welche MalRnahmen zur Erh6éhung der Schlafqualitat haben Sie bereits ergriffen? || n=3.025 || Mehrfach-Nennung maglich

32,2%

31,8%

24,5%

24,3%

20,3%

CPAP Maske
Liften 7,8%
Matratze 7,6%

23,5%

12,5%



Bevorzugte Schlafposition

Seitenlage 62,9%
Bauchlage 15,1%
Ruckenlage 8,9%
Keine bestimmte, das wechselt immer wieder 13,2%

Was ist lhre bevorzugte Schlafposition? || n=3.025



Bevorzugte Schlafposition

Generationen im Detail

Seitenlage

Bauchlage

Ruckenlage

Keine bestimmte, das wechselt immer wieder

IKKEA Was ist Ihre bevorzugte Schlafposition?

13,2%
11,6%
13,7%
14,1%

65,8%
72, 7%

E Generation Z (n=614)
Millennials (n=755)

u Generation X (n=879)

® Babyboomer (n=776)



Raumtemperatur im Schlafzimmer

0

34,5% 35,2%
26,5%
Ménnlich Weiblich Ménnlich Weiblich
39,5% | 29,4% 20,2% | 32,7%
3,8%

Mir ist meistens zu heild beim Mir ist meistens zu kalt beim Mir ist sowohl heil3 als auch kalt Die Raumtemperatur in meinem

Schlafen Schlafen beim Schlafen Schlafzimmer ist optimal

[...] Wie bewerten Sie im Allgemeinen die Raumtemperatur in lhrem Schlafzimmer? || n=3.025



Einfluss von Tropenniachten auf Schlafqualitat

76,2%
[ |
69,9%
16,4%
6,3% 7,5%
Ja, meine Schlafqualitat wird durch die  Ja, meine Schlafqualitat wird durch die Nein, die héheren Temperaturen Dort, wo ich lebe, gibt es keine
hdéheren Temperaturen negativ hoéheren Temperaturen positiv beeinflussen meine Schlafqualitat nicht. Tropennéachte.
beeinflusst. beeinflusst.

Es gibt in Teilen Osterreichs in den Sommermonaten so genannte Tropennachte, in denen die AuBentemperatur zwischen 18 Uhr und 6 Uhr nicht unter 20 Grad fallt. Wird m
Ihre Schlafqualitat in solchen Nachten durch die herrschenden Temperaturen beeinflusst? || n=3.025



Kaufbereitschaft fiir Bett-Textilien oder Matratzen aus recycelten Materialien

63,5%

49,7%

36,5%

30,5%

13,8%

6,0%

Ja, auf jeden Fall Ja, eher schon Nein, eher nicht Nein, auf keinen Fall

Angenommen Sie haben Bedarf an neuen Bett-Textilien oder Matratzen: Wiirden Sie Bett-Textilien oder Matratzen aus recycelten Materialien in Betracht ziehen? || m
n=3.025 || MW 2,3 (Skala von "1 = Ja, auf jeden Fall" bis "4 = Nein, auf keinen Fall")



Einfluss von Umgebungsgeriauschen auf den Schlaf

Top-2-Box: stimme sehr zu | stimme eher zu

Ich schlafe so tief, dass ich Gerdusche beim Schlafen nicht wahrnehme.

Ich wache manchmal auf, weil drauRen Vogel zwitschern.

Ich wache manchmal auf, weil Haushaltsmitglieder Gerdusche verursachen.

Ich wache manchmal auf, weil jemand schnarcht.

Ich wache manchmal wegen Gerduschen von draufSen auf.

Ich kann aufgrund der Gerdusche nicht bei offenem Fenster schlafen.

Ich wache manchmal auf, weil die Nachbaren Gerausche verursachen.

51,9%

43,3%

38,7%

35,5%

33,8%

26,6%

26,4%

Kommen wir nun zu Umgebungsgerauschen beim Schlafen. Inwiefern stimmen Sie den folgenden Aussagen zu? || n=3.025 || Skala von
"1 = stimme sehr zu" bis "4 = stimme Uberhaupt nicht zu"



Nutzung von Luftreinigern

Haufigkeit von Liiften im Schlafzimmer
82,0%
Nach dem Aufstehen 39,7%
Am Morgen 39,0%
Vor dem Schlafengehen 38,0%
Den ganzen Tag 38,0%
18,0%
| 12,4%
5,6%
Nein Ja, hin und wieder Ja, haufig

IKEA Benutzen Sie einen Luftreiniger, um die Luftqualitat in Ihrem Schlafzimmer zu verbessern? || n=3.025




Schlafen bei geoffnetem Fenster

82,7%
82, 7%

83,7%

52,0% = Osterreich  ®Wien

28,0%

10,6%
6,7%
2, 7%
Ja, das ganze Jahr uber Ja, nur in der warmen Jahreszeit Ja, nur in der kalten Jahreszeit Nur selten bzw. in Nein, nie

Schlafen Sie bei gedffnetem bzw. gekipptem Fenster? || n=3.025 Ausnahmefallen m
o




Einrichtung und Stauraum im
Schlafzimmer



Bett

Kleiderschrank
Vorhange

Nachttisch

Jalousien/ Aul3enrollo
Wandbilder
Sideboard/ Kommode
Teppich

Spiegel
Dekorations-Artikel (z.B. Vasen, Schiisseln, etc.)
Sessel

Bicherregal
TV-Mobel

Kisten oder Stauraum-Boxen
Schreibtisch

Hocker

Beistelltisch

Tisch
Garderobenstange
(Auszieh-)Couch
Kinderbett
Schuhregal
Waschbecken
Sonstige

25,5%
23,9%
20,8%
19,9%
19,0%
15,1%

10,1%
10,1%
9,8%

9,8%

4,5%
4,4%

1,9%
0,9%
3,2%

Einrichtungsgegenstande im Schlafzimmer

33,8%
33,3%
32,4%

84,1%
71,5%
63,4%
61,7%
54,0%
48,5%

[...] Welche der folgenden Einrichtungsgegenstande befinden sich in Ihrem Schlafzimmer? || n=3.025 || Mehrfach-Nennung mdglich



Traum-Schlafzimmer

ungestitzt | Top 10 Nennungen

Mehr freie Flache

Stauraum/ Regal

GroRes Bett

Neues Bett

Wande streichen

Hell/ offen/ schoén

Dekoration/ Kunst/ Teppich
Klimaanlage/ Ventilator
Beleuchtung/ dimmbare Lampe

Einrichtung erneuern

Wie sieht das Schlafzimmer Ihrer TrAume aus, was wirden Sie (am ehesten) an Ihrem bisherigen Schlafzimmer verandern? [...] || n=3.025

5,5%
5,3%
4,3%
3,8%
3,8%
3,0%
2,9%
2,8%

8,4%

15,2%



einfach
schnell
fragen.

Mag. Thomas Schwabl

CEO

t.schwabl@marketagent.com
02252 909 009

Muhlgasse 59

2500 Baden

marketagent
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