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DIE OSTERREICHISCHE TRAUMWELT - IM DURCH-
SCHNITT SCHLAFEN WIR WOCHENTAGS 7,2 STUNDEN

Herr und Frau Osterreicher schlafen an einem Wochentag im Durchschnitt 7,2 Stunden pro Nacht. Dies ist
eine leichte Zunahme seit 2017 um sechs Minuten pro Nacht. Am Wochenende wird langer geschlafen, da
bleibt man 8,2 Stunden im Bett, wobei auch hier eine Zunahme festzustellen ist. Kaum Unterschiede nach
soziodemografischen Merkmalen sichtbar, weder Geschlechts- noch Alters- noch Schichtengefélle.

DISKREPANZ ZWISCHEN GEWUNSCHTER UND TATSACH-
LICHER SCHLAFDAUER - 17 MIN ZUM EINSCHLAFEN

Die Osterreicher:innen gehen davon aus, dass etwas mehr Schlaf besser wéare. Die optimale Schlafdauer
wird durchschnittlich bei rund 7,9 Stunden pro Nacht gesehen. Somit liegt eine Diskrepanz zwischen
tatsachlichem und gewiinschtem Schlafverhalten vor. Die Osterreicher:innen brauchen rund 17 Minuten
zum Einschlafen.

3 RELATIVE MEHRHEIT SCHLAFT SEHR GUT, JEDE:R
. FUNFTE WACHT MEHRMALS IN DER NACHT AUF

Mehrheitlich schlafen die Osterreicher:innen sehr gut, je jiinger desto besser. Nur wenige geben an, wirk-
lich schlecht zu schlafen. Interessanterweise wachen 46 Prozent in der Nacht zumindest einmal auf, 18
Prozent sogar mehrmals. In dieser Befragung wurden auch psychische und korperliche Belastungen
abgefragt, unter denen man im letzten Jahr gelitten hat. Personen mit psychischen bzw. kérperlichen
Belastungen schlafen deutlich schlechter.

4 Durchschnittliche Schlafdauer der Osterreicher:innen

Frage: "Wie viele Stunden schlafen Sie in der Regel in der Nacht an einem Wochentag?"
Frage: "Und wie viele Stunden schlafen Sie in der Regel in der Nacht am Wochenende?"

@B Bis 5 Std. B 7,5 bis 8 Std. Mehr als 10 Std.
BB 55bis 6 Std. 9 g5 bis 9 Std. W9 Immerunterschiedlich,
@ 6,5 bis 7 Std. 9,5 bis 10 Std. keine Angabe

Schlafdauer Wochentags:

o b .2- o s

Schlafdauer am Wochenende:

1%
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Einen hohen Anteil unserer Lebenszeit verbringen
wir im Bett und versuchen, uns im Schlaf zu rege-
nerieren. Der IMAS Forschungsstab ging zum
zweiten Mal dieser Lebenszeit empirisch auf den
Grund, beschéftigte sich also intensiv mit den
Schlafgewohnheiten der Osterreicher:innen. Die
erste Messung fand 2017 statt.

In Bezug auf die Schlafdauer zeigt sich folgendes
Ergebnis: Im Durchschnitt verbringen die Osterrei-
cher:innen an einem Wochentag néchtens rund 7,2
Stunden im Bett, 14 Prozent sogar zwischen 8,5
und 10 Stunden. Mit wenig nachtlicher Regenerati-
onszeit kommt rund jede:r Zehnte aus und braucht
unter der Woche nur bis zu 6 Stunden Schlaf pro
Nacht. Interessanterweise zeigen sich unter der
Woche nur geringe Unterschiede in der Schlafdau-
er nach Alter oder Geschlecht. Am Wochenende
schlafen die Osterreicher:innen etwas langer, hier
liegt der Durchschnitt bei 8,2 Stunden. Dies ent-
spricht auch eher der optimalen Schlafdauer in den
Augen der Bevolkerung. Auch am Wochenende
schlafen Manner und Frauen in etwa gleich lang.
Dafur zeigen sich Unterschiede abhangig vom
Alter: Hier schlafen Jungere durchschnittlich rund
40 Minuten langer als die Generation 60+.

Die Zufriedenheit mit diesen né&chtlichen Stunden
ist enorm. Rund jede:r Zweite schlaft insgesamt
sehr gut, 42 Prozent schlafen einigermalien gut.
Nur rund jede:r Zehnte schlaft nach eigenen Anga-
ben nicht gut. In dieser Forschungsdimension zei-
gen sich Unterschiede nach Alter und Lebenspha-
sen. Als Faustregel gilt, je jinger desto besser
schlaft man.

46 Prozent wachen zumindest einmal in der Nacht
auf. Im Detail sind es 18 Prozent der Bevdlkerung,

v Wie gut schlafen die Osterreicher:innen? — Trend

die mehrmals und 28 Prozent, die einmal pro Nacht
aufwachen. Rund jede:r Zweite bleibt vom Aufwa-
chen wahrend der Nacht verschont.

Die grofiten Probleme in der Nacht sind vor allem
Durchschlafprobleme, psychische Belastungen
bzw. Sorgen und korperliche Schmerzen. Die rela-
tive Mehrheit der Osterreicher:innen geht an einem
Wochentag in der Regel zwischen 22:00 und 22:59
Uhr ins Bett, rund jede:r Vierte der Bevolkerung
bereits vor dieser Zeitspanne. In dieser Umfrage
wurden auch unterschiedliche psychische und
korperliche Probleme vom letzten Jahr abgefragt
und dabei stellte sich heraus, dass bei Auftreten
von Belastungen die Schlafqualitat deutlich leidet.
Personen, die unter mehr als funf Belastungen im
letzten Jahr litten, brauchen langer zum Einschla-
fen, schlafen insgesamt schlechter und wachen
ofter auf im Vergleich zu jenen ohne psychische
bzw. kérperliche Belastungen.

Die durchschnittliche Dauer bis zum Einschlafen
liegt bei rund 17 Minuten. M&nner schlafen schnel-
ler ein als Frauen, nach Lebensphasen brauchen
die Senior:innen am langsten.

Dokumentation

Zeitraum der Umfrage: 29. November — 21. Dezember 2023

Sample: n=1.011 Personen, statistisch reprasentativ fir die osterrei-
chische Bevélkerung ab 16 Jahren, Quotaauswahl, face-to-face,
Mehr-Themen-Umfrage, IMAS International Eigenstudie

Archiv-Nummer der Umfrage: 023121

Frage: "Was wirden Sie allgemein sagen: Wie gut schlafen Sie in der Regel wahrend der Nacht?"

Frage: "Sie haben gerade gesagt, dass Sie in der Regel eher nicht bzw. tiberhaupt nicht gut schlafen kbnnen. Sagen Sie mir bitte in ein paar Stichworten, warum Sie nicht gut

schlafen, also welche Probleme bei Ihnen beim Schlafen auftreten.”

Frage: "Schlafen Sie in der Regel wéhrend der Nacht durch, wachen Sie 1 Mal auf, 2 Mal auf, 3 Mal auf oder 6fter auf?"

2017 Schlafen wahrend der Nacht... Schlaf- / Wachphasen %
2017 2023
Uberh. Keine Uberh. Keine
nicht gut Angabe . nicht gut Angabe
Eher nicht 1% 1% Eher r:lcht 1% 2%
gul
g;‘ 9% Sehr gut
0] Sehr gut 46%
50%
Einigzr[rj\:aﬁen Eher gut
40% 42% Wachen Wachen
1 Mal auf 1 Mal auf
' p ' . 28% 28%
Ealls Schiaf eher nicht gut / iiberhaupt nicht gut: TOP-3-Schlafprobleme
2017
Durchschlafprobleme, werde haufig wach 21 33 rnwe:(;:qea?s
Psychische Belastungen/Probleme, Sorgen, Stress, kann nicht abschalten 26 30 auf }f:r:ge };‘;'Se
o . .
Schmerzen und sonstige kérperliche gesundheitliche Probleme 24 22 L 3% 4%
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Durchschnittliche Schlafdauer der Osterreicher:innen

Basis: Osterreichische Bevélkerung ab 16 Jahren

Frage: "Wie viele Stunden schlafen Sie in der Regel in der Nacht an einem Wochentag?"
Frage: "Und wie viele Stunden schlafen Sie in der Regel in der Nacht am Wochenende?"
@B Bis 5 Std. @ 75 bis 8 Std. Mehr als 10 Std.
@B 55 bis 6 Std. 00 85 bis 9 Std. #8 Immer unterschiedlich,
@ 65 bis 7 Std. 9,5 bis 10 Std. keine Angabe
Schlafdauer Wochentags: ! 9

2017 W @= 7,1 Stunden

-

Schlafdauer am Wochenende:

3% @= 7,2 Stunden

2017 Qe 9%

2023 I

1%

@= 7,9 Stunden

11% 2% @= 8,2 Stunden

v
1
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Durchschnittliche Schlafdauer der Osterreicher:innen

Basis: Osterreichische Bevolkerung ab 16 Jahren

Frage: "Wie viele Stunden schlafen Sie in der Regel in der Nacht an einem Wochentag?"
@ Bis 5 Std. W 7,5 bis 8 Std. Mehr als 10 Std.
@B 55 bis 6 Std. 90 85 bis 9 Std. #99 Immer unterschiediich,
@8 6,5 bis 7 Std. 9,5 bis 10 Std. keine Angabe
Schlafdauer Wochentags:

Insgesamt

Personen ohne
psychische bzw.
korperliche Belastungen
(Top-2-Box, n=398)

Personen mit einigen
psychischen bzw.
korperlichen Belastungen
(Top-2-Box, n=366)

Personen mit vielen
psychischen bzw.
korperlichen Belastungen
(Top-2-Box, n=248)

Forschungsdesign: n=1.011, Osterreichische Bevilkerung ab 16 Jahren, Personliche Befragung, MTU, Dezember 2023, Archiv-Nr. 023121
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Optimale Schlafdauer der Osterreicher:innen

Basis: Osterreichische Bevolkerung ab 16 Jahren

Frage: "Was wére fur Sie eigentlich die optimale Schlafdauer, wie viele Stunden Schlaf waren Ihrer Meinung nach fir Sie am besten, sodass Sie am nachsten Tag ausgeschlafen sind?"

@B Bis 5 Std. @ 7,5 bis 8 Std. Mehr als 10 Std.
@8 55 bis 6 Std. ®99 g5 bis 9 Std. B9 Immer unterschiedlich,
B 6,5 bis 7 Std. 9,5 bis 10 Std. keine Angabe

9% 2% @= 7,9 Stunden

Ost. Bev.
/

1%

r
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Wie gut schlafen die Osterreicher:innen?

Basis: Osterreichische Bevilkerung ab 16 Jahren

Wachen
MEMES
auf Keine
18% Ang.
4%

Durchschlafprobleme, werde haufig wach - 33
Psychische Belastungen/Probleme, Sorgen, Stress, kann nicht abschalten - 30

Frage: "Was wiirden Sie allgemein sagen: Wie gut schlafen Sie in der Regel wahrend der Nacht?"
Frage: "Sie haben gerade gesagt, dass Sie in der Regel eher nicht bzw. Giberhaupt nicht gut schlafen kénnen. Sagen Sie mir bitte in ein paar Stichworten, warum Sie nicht gut schlafen, also welche Probleme bei
lhnen beim Schlafen auftreten.”
Frage: "Schlafen Sie in der Regel wahrend der Nacht durch, wachen Sie 1 Mal auf, 2 Mal auf, 3 Mal auf oder 6fter auf?"
. . I
Schilafen wihrend der Nacht. .. Eher Uberhaupt %
- ] Sehr gut Eher gut nicht gut nicht gut | Schlaf- / Wachphasen
Uberh. Keine I
nicht gut Angabe M |
anner 42
1% 2% s !
Eher Frauen 41 . 10 I
nicht gut Sehr gut i
9% 46% |
16-34 Jahre 29 |5 : Schlafen
35-59 Jahre s |7 I durch
| 51%
60+ Jahre 9 |15 |
|
|
Eher gut Junge Lifestyle Affine 61 34 I 5 1
42% Jungeltern 61 30 I 6 | I
- * I
Erwachsenen-Haushalt *) - 41 42 I 8 I
Singles 44 8 |3 | 2 |
Wachen
Partner-Haushalt 48 39 . 11 : 1 Mal auf
Senior:innen 51 . 14 | | 28%
_______________________________________________________________________ .|
Falls Schlaf eher nicht gut / Giberhaupt nicht gut: TOP-3-Schlafprobleme (n=103) :
|
|
|
|
|
|
1

Schmerzen und sonstige korperliche gesundheitliche Probleme - 22

*) Richtwerte, da die Zahl der Befragten unter 80 liegt! iMAQ"R e
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Wie gut schlafen die Osterreicher:innen?

Basis: Osterreichische Bevolkerung ab 16 Jahren

Frage: "Was wiirden Sie allgemein sagen: Wie gut schlafen Sie in der Regel wéhrend der Nacht?"

Insgesamt

Personen ohne
psychische bzw.
kérperliche Belastungen
(Top-2-Box, n=398)

Personen mit einigen
psychischen bzw.
korperlichen Belastungen
(Top-2-Box, n=366)

Personen mit vielen
psychischen bzw.
korperlichen Belastungen
(Top-2-Box, n=248)

@0 Sehrgut @@ Eher nichtgut [0 Keine Angabe
" Ehergut @B Uberhauptnichtgut

1%

1%

B @~ §

1% 1%

1%

r
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Wie gut schlafen die Osterreicher:innen? — Trend

Basis: Osterreichische Bevolkerung ab 16 Jahren

Frage: "Was wiirden Sie allgemein sagen: Wie gut schlafen Sie in der Regel wéhrend der Nacht?"

Frage: "Sie haben gerade gesagt, dass Sie in der Regel eher nicht bzw. tiberhaupt nicht gut schlafen kénnen. Sagen Sie mir bitte in ein paar Stichworten, warum Sie nicht gut schlafen, also welche Probleme bei

Ihnen beim Schlafen auftreten."
Frage: "Schlafen Sie in der Regel wahrend der Nacht durch, wachen Sie 1 Mal auf, 2 Mal auf, 3 Mal auf oder ofter auf?"

Schlafen wahrend der Nacht...
2017 2023

Uberh. Keine Uberh. Keine

nicht gut Angabe nicht gut Angabe
1% Eher nicht 1%
gut
9%
Sehr gut ’

1% 2%

|
|
|
|
|
|
|
|
Eher nicht :
gut Sehr gut :
8% 9
o 50% 46% |
|
|
|
|
|
EinigermaRlen :
gut |
A0% Eher gUt 1
42% |
|
|
—————————————————————————————————————————————————————————— 1
Ealls Schlaf eher nicht gut / (iberhaupt nicht gut: TOP-3-Schlafprobleme :
2017 2023 :
|
Durchschlafprobleme, werde haufig wach . 21 - 33 |
Psychische Belastungen/Probleme, Sorgen, Stress, kann nicht abschalten - 26 - 30 :
Schmerzen und sonstige korperliche gesundheitliche Probleme - 24 . 22 I
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Schlaf- / Wachphasen %

2017

Schlafen
durch
52%

Wachen
1 Mal auf
28%

Wachen
EIMES

auf
17%

Keine
Ang.
3%

2023

Schlafen
durch

51%

Wachen
1 Mal auf
28%

Wachen
mehrmals .
auf Keine
18% Ang.
4%
v
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Schlafenszeit der Osterreicher:innen

Basis: Osterreichische Bevolkerung ab 16 Jahren

Frage: "Um wie viel Uhr gehen Sie in der Regel an einem Wochentag ins Bett?"
Frage: "Um wie viel Uhr gehen Sie in der Regel am Wochenende ins Bett?"
Frage: "Wie lange brauchen Sie fiir gewthnlich, um einzuschlafen, nachdem Sie ins Bett gegangen sind?"

Schlafenszeit Wochentags:

@ Bjs 19:59
@ 20:00- 20:59
@B 21:00-21:59

BB 22:00-22:59 e Immer unterschiedlich,
00 23:00-23:59 keine Angabe
24:00 oder spater

Schlafenszeit Wochenende:

17%

Dauer bis zum Einschlafen:

Immer
untersch., keine

Angabe _
5-10 Min
36%

14%
Mehr als

15-20 Min
31%

30 Min
6%

25-30 Min
12%

*) Richtwerte, da die Zahl der Befragten unter 80 liegt!
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Ost. Bev. ab 16 J.

Manner
Frauen

16-34 Jahre
35-59 Jahre
60+ Jahre

@ in Min

16,6

15,7
17,4

15,1
16,4
18,2

Ost. Bev. ab 16 J.

Junge Lifestyle Affine
Jungeltern
Erwachsenen-Haushalt *)
Singles

Partner-Haushalt
Senior:innen

@ in Min
16,6

15,3
15,3
16,4
15,7
16,3
17,7

v
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Einschlafdauer der Osterreicher:innen

Basis: Osterreichische Bevolkerung ab 16 Jahren

Frage:

Insgesamt

Personen ohne
psychische bzw.
korperliche Belastungen
(Top-2-Box, n=398)

Personen mit einigen
psychischen bzw.
korperlichen Belastungen
(Top-2-Box, n=366)

Personen mit ielen
psychischen bzw.
korperlichen Belastungen
(Top-2-Box, n=248)

"Wie lange brauchen Sie fir gewohnlich, um einzuschlafen, nachdem Sie ins Bett gegangen sind?"

@ 5-10 Minuten
(o 15-20 Minuten

Dauer bis zum Einschlafen:

(1 25-30Minuten
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Mehr als 30 Minuten
Immer unterschiedlich, keine
Angabe

6%

1%

6%

14%

@= 16,6 Minuten

= 13,6 Minuten

16,5 Minuten

iMmAC

@= 21,3 Minuten
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Geistige und korperliche Belastungen im letzten Jahr

Basis: Osterreichische Bevolkerung ab 16 Jahren

Frage: "Unter welchen der folgenden kérperlichen oder geistigen Zustéande haben Sie im letzten Jahr gelitten, die nun zum ersten Mal oder seit langerer Zeit wieder aufgetaucht sind? Unter welchen sehr stark,

eher, eher nicht oder Uberhaupt nicht?"

Sehr
stark

Mudigkeit . 7

Schlafstérungen l 6

Uberforderung l 6

Niedergeschlagenheit
Bedrucktheit 4

Angstlichkeit [ 4

Rastlosigkeit § 3
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Eher nicht

Uberhaupt nicht

w
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Angabe
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