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Baza: N=1003, toti respondentii

i

CALITATEA

Q. In ultimele 7 zile cum v-ati descrie calitatea somnului in general?
0 - "Ingrozitor” ... 10 - ‘excelent’.

o Calitatea somnului este buna pentru 39% dintre respondenti, in timp ce 52%
declara un nivel mediu al calitatii somnului.

o Respondentii cu varsta intre 55-65 de ani (49%) si cei de sex masculin (45%)
declara intr-o masura semnificativ mai mare o calitate buna a somnului.
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MINUTE INAINTE DE A ADORMI

Q: Cat de mult va ia sa adormiti, in minute?

O 41% dintre respondenti declara ca adorm in 10 minute sau mai putin, intr-o masura mai mare barbatii (47%) comparativ cu femeile (35%)

O Media minutelor inainte de a adormi este 22.9 minute.
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ORE DE PE NOAPTE [I]

Q) Cate ore dormiti pe noapte, iIn medie?

O Duarata medie a somnului pe noapte este de 6.9 ore.

O Cei mai multi respondenti dorm 7 ore pe noapte (34%), 30% dorm 8
ore sau mai mult, iar 36% dorm 6 ore sau mai putin pe noapte.
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CONSECINTE ALE LIPSEI DE/SOMN I

Q) Cat de des vi se intampla, din cauza lipsel de somn sa...

O Aproximativ jumatate dintre respondenti sunt afectati cel putin uneori de consecintele lipsei de somn, de la lipsa de concentrare
(57%) pana la atipit in timpul zilei (34%).

O Femeile, persoanele intre 18-34 ani si cei din targetul principal resimt in mai mare masura consecintele lipsei somnului.
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IMBUNATATIREA CALITATIISOMNULUI I

Q: Care dintre urmatoarele aspecte considerati ca v-ar ajuta sa dormiti mai bine?

O Organizarea mai buna pentru a termina la timp treburile (48%), meditatia / linistirea inainte de a adormi (37%), mai multa liniste
acasa (32%) sunt factorii care ar imbunatati cel mai mult calitatea somnului.

O Tinerii considera in mai mare masura ca organizarea mai buna pentru a termina treburile la timp i-ar ajuta sa doarma mai bine.
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FACTORI CARE AFECTEAZA CALITATEA SOMNULUI |

Q: Care dintre urmatoarele aspecte considerati ca va afecteaza calitatea somnului?
O Stresul (61%), timpul petrecut pe telefon (41%), la televizor (35%) si mancarea / bautul inainte de somn (33%) sunt cei mai
importanti factori care afecteaza calitatea somnului.

O Femeile sunt afectate in mai mare masura de stres (66%) si timpul petrecut pe telefon (45%) comparativ cu barbatii. Barbatii sunt
relativ mai afectati de statul la televizor (43%) si de mancat / baut inainte de somn (36%).
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ODIHNA. SUMAR DE CAPITOL |
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2% O Calitatea somnului este buna pentru 39% din respondenti, in timp ce 52% declara un nivel mediu al calitatii
\ y somnului. Respondentii cu varsta intre 55-65 (49%) de ani si cei de sex masculin (45%) declara intr-o masura
semnificativ mai mare o calitate buna a somnului.
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O 41% dintre respondenti declara ca adorm in 10 minute sau mai putin, intr-o masura mai mare barbatii (47 %)
comparativ cu femeile (35%) . Media minutelor inainte de a adormi este 22.9 minute.

O Duarata medie a somnului pe noapte este de 6.9 ore. Cei mai multi respondenti dorm 7 ore pe noapte (34%),
30% dorm 8 ore sau mai mult, iar 36% dorm 6 pre sau mai putin pe noapte.

O Aproximativ jumatate din respondenti sunt afectati cel putin uneori de consecintele lipsei de somn, de la lipsa de
concentrare (57%) pana la atipit in timpul zilei (34%). Femeile, persoanele intre 18-34 ani si cei din targetul principal
resimt in mai mare masura consecintele lipsei somnului.

O Organizarea mai buna pentru a termina la timp treburile (48%), meditatia / linistirea inainte de a adormi (37%), mai
multa liniste acasa (32%) sunt factorii care ar imbunatati cel mai mult calitatea somnului. Tinerii considera in mai
mare mMasura ca organizarea mai buna pentru a termina treburile la timp i-ar ajuta sa doarma mai bine. (%

cei mai importanti factori care afecteaza calitatea somnului. Femeile sunt afectate in mai mare masura de stres
. (66%) si timpul petrecut pe telefon (45%) comparativ cu barbatii. Barbatii sunt relativ mai afectati de statul la
“ televizor (43%) si de mancat / baut inainte de somn (36%).

. .' O Stresul (61%), timpul petrecut pe telefon (41%), la televizor (35%) si mancarea / bautul inainte de somn (33%) sunt
\
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