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Nur knapp die Hälfte der
Menschen in der Schweiz schläft
gut
Mittwoch, 22. Juni 2022

Schnarchen, Albträume, Wadenkrämpfe: Fast zwei Drittel der
Schweizerinnen und Schweizer werden in der Nacht von mindestens einer
Form von Schlafstörung geplagt. Nur knapp die Hälfte gibt an, gut bis
sehr gut schlafen zu können.

Schlaf

Artikel teilen
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Weitere Artikel zu diesem Fokus

Schlaf  Verhaltenstherapie

Hilfe gegen das nächtliche Scheitern
22.04.2021

Der «selige Schlaf» ist ca. einem Drittel der Schweizer Bevölkerung nicht vergönnt. Das Klagen über
Schlaflosigkeit kann ein Indikator für körperliche oder psychische Erkrankungen sein. Dies ist jedoch
nicht immer der Fall, wie der Somnologe Dr. Daniel Brunner im Interview erläutert.

Schlaf  Homeoffice  BGM

Der Taktgeber sind Sie selbst!
22.04.2021

Erholsamer Schlaf aus dem Takt: Wenn nachts die Gedanken kreisen und Unruhe die Psyche aufwühlt,
ist es Zeit, seine Gewohnheiten zu ändern. Schlafberater Markus Kamps verordnet Routinen für
gesundes Schlafmanagement.

Schlaf  Studien

Um zehn ins Bett für ein gesundes Herz
08.11.2021

Ausreichend Schlaf ist gesund für das Herz. Eine britische Untersuchung gibt nun Hinweise darauf,
welcher Zeitraum der gesündeste ist, um sich aufs Ohr zu legen. Am seltensten herzkrank werden
Menschen demnach, die zwischen 22:00 und 23:00 Uhr zu Bett gehen.

Schlaf  Studien

Schlaf-Forschung: Berner Forschende untersuchen
Emotionsbewältigung während des Schlafs
16.05.2022

Forschende der Universität Bern und des Inselspitals haben entdeckt, wie das Gehirn während des
sogenannten REM-Schlafs Emotionen sortiert. Diese Sortierung hilft den Menschen, positive
Erinnerungen zu speichern und Traumatisches zu bewältigen.

# Alle Fokus-Dossiers anzeigen

Schlaf !

Bildquelle: sanitas

Als «nicht bis überhaupt nicht gut» bewertet hingegen jeder und jede Fünfte den eigenen Schlaf. Dies
geht aus der von der Krankenversicherung Sanitas finanzierten «Health Forecast»-Studie hervor. An der
Befragung nahmen rund 2000 Personen zwischen 18 und 74 Jahren aus allen Landesteilen teil.

Demnach klagten die Deutschschweizerinnen und Deutschschweizer noch am seltensten über
schlechten bis sehr schlechten Schlaf (19%). Bei den Romands waren es 26%, im Tessin gar 32%.
Zudem scheinen Städter mehr Mühe mit ihrem Schlaf zu haben als Menschen, die auf dem Land leben.

Muffel: Die schlechtesten Schläfer
Viel Einfluss auf die Schlafqualität hat offenbar auch, welchen «Gesundheits-Charakter» sich die
Befragten selbst zuschreiben: Gesundheits-Muffel klagen deutlich häufiger über schlechten Schlaf als
die Gesundheits-Enthusiasten, -Pragmatiker und -Interessierte.

 

Download zum Thema Schlaf
Handout zum Schlafmanagement im
Homeoffice

Albträume rauben Schlaf
Zähneknirschen, Schnarchen und Wadenkrämpfe sind nur ein paar Beispiele der schlafraubenden
Faktoren, unter denen die Schweiz leidet. Auch mit Durchschlafstörungen und Einschlafstörungen
haben viele zu kämpfen, tendenziell mehr Frauen als Männer.

Von Albträumen wird fast jeder und jede Zehnte so stark geplagt, dass er oder sie dies als Schlafstörung
bezeichnen würde. Die Hälfte der Befragten wird mindestens einmal im Jahr von furchteinflössenden
Träumen verfolgt. Wenn es denn ginge, würden denn auch knapp die Hälfte gerne Träume beeinflussen
können und die Regie übernehmen. Bei den unter 30-Jährigen sind es sogar zwei Drittel, bei den über
60-Jährigen hingegen nur ein Drittel.

Publikation
Die Ergebnisse der Studie sind mit zusätzlichen Interviews und Artikeln in das Buch «Sanitas Health
Forecast Das neue Du – Die Gesundheit der Zukunft», Edition 2022, eingeflossen (400 Seiten, 19.90
Franken). (sda)

Mehr Informationen zum Buch

Schlaf  Leistungsfähigkeit  BGM

Wer leisten will, muss
schlafen
22.04.2021

Martin Schlott coacht Menschen, die Spitzenleistungen
erbringen müssen – im Sport oder im Job. Er macht
deutlich: Gutes Schlafmanagement gibt Energie und
steigert die Lebensqualität.

Schlaf  Homeoffice  BGM

Handout zum Fokus Schlaf
und Regeneration
22.04.2021

Guter Schlaf ist wichtig. Die acht Tipps für das
Schlafmanagement im Homeoffice im Handout helfen
dabei, trotz ungewohnter Arbeitsweise ausgeruht in den
neuen Tag zu starten.

Vorname Name

FOLGEN SIE UNS AUF

Fokus

Zum Fokus

Newsletteranmeldung

E-Mail-Adresse

"

Jederzeit top informiert!

Erhalten Sie alle News-Highlights direkt per
Browser-Push und bleiben Sie immer auf

dem Laufenden.

Gratis Handouts zum Download

Chef, er spricht nicht!

Fahrplan zur Einführung eines neuen
Lohnsystems

Grundwissen Sozialversicherungen

Flexibler Rentenbeginn

Routine & Wandel: Rekrutieren für Routine

Alle Handouts

vps.epas Aus- und Weiterbildungen

Einführung in die berufliche Vorsorge
1. September 2022, Fünfteiliger Modulkurs für
Stiftungsräte und weitere Interessierte

Penso PLUS Vertiefungs-Webinar
18. Oktober 2022 - Was HR vom Spitzensport lernen
kann - Severin Blindenbacher

Arbeitsrecht im Praxis-Alltag -
Arbeitszeugnis | Mobbing
27. Oktober 2022, Zürich

Sozialversicherungen für Einsteiger
8. und 15. November 2022 - Praxisbeispiele aus dem
Sozialversicherungsrecht für Personalverantwortliche -
Beat Barmettler, Thomas Kirchhofer, Gertrud Bollier,
Monika Fischer Lang

Neues der Sozialversicherungen 2023 -
Update Seminar
23.11. -14.12.2022 - Durchführungen in verschiedenen
Städten - Gertrud E. Bollier

Arbeitsrecht im Praxis-Alltag - Bonus ist
nicht gleich Bonus | Alles um den Lohn
1. Dezember 2022, Zürich

Weitere Aus- und Weiterbildungen

Veranstaltungen

08.09.2022 - 15.09.2022

Seminar: Arbeitsrecht im HR
Zürich

12.09.2022 - 13.09.2022

Personalgewinnung mit Social Media
digital

15.09.2022 - 15.09.2022

18. Ostschweizer Personaltag
St. Gallen

Weitere Veranstaltungen

Flexibler Rentenbeginn Routine & Wandel

NEWSLETTER ABONNIEREN

AKTIVIEREN

Rubriken

Sozialversicherung

Gesundheit

Recht

Digital

Menschen

Advertorials

Studien

Handout

Weiterbildung

Services

Abonnements

Werbung

ePaper

Veranstaltungen

Fokus

Gleichstellung in der
Sozialversicherung

Chef, er spricht nicht!

Grundwissen Sozialversicherungen

Leistung & Lohn

Flexibler Rentenbeginn

Routine & Wandel

Familienzulagen

Fokus Fokus

Arbeitslosenversicherung

Kündigung

Krankentaggeldversicherung

Betriebliches
Gesundheitsmanagement und
Kulturwandel

Hello World

Mitarbeitergespräch und
Kulturwandel

Altersvorsorge

Rücken

IV-Revision

Haut und Atemwege

Zivilstand

Psychosomatik

Digitalisierung und
Sozialversicherungen

Kommunikation und HR

Teilzeit und Behinderung

Schlaf und Regeneration

Unfallversicherung

Office Space

ELG-Reform

Alkohol und Job

Arbeitsrecht & Pandemie

Homeoffice: Aufbruch oder
Stresstest?

Angehörigenbetreuung

Generationen

Familienzeit

Psychisch belastete Mitarbeitende

Über uns

Kontakt

Impressum

Datenschutz

AGB

Aus- und
Weiterbildung

vps.epas | Taubenhausstrasse 38 | Postfach | CH-6002 Luzern | Tel. +41 41 317 07 07 | info@vps.epas.ch

# $

$
1 Jahr für CHF 160.– "

Abonnieren Sie jetzt Penso und bleiben Sie auf dem Laufenden.
Mit 8 Print-Ausgaben pro Jahr und dem vollen Zugriff auf alle Artikel auf penso.ch sind Sie stets gut
informiert.

BESTELLEN

Fokus Sozialversicherung Gesundheit Recht Digital Menschen Weiterbildung Fokus kompakt

!MENÜ!"

Nur knapp die Hälfte der
Menschen in der Schweiz schläft
gut
Mittwoch, 22. Juni 2022

Schnarchen, Albträume, Wadenkrämpfe: Fast zwei Drittel der
Schweizerinnen und Schweizer werden in der Nacht von mindestens einer
Form von Schlafstörung geplagt. Nur knapp die Hälfte gibt an, gut bis
sehr gut schlafen zu können.

Schlaf

Artikel teilen

!  !  "  !  #

Weitere Artikel zu diesem Fokus

Schlaf  Verhaltenstherapie

Hilfe gegen das nächtliche Scheitern
22.04.2021

Der «selige Schlaf» ist ca. einem Drittel der Schweizer Bevölkerung nicht vergönnt. Das Klagen über
Schlaflosigkeit kann ein Indikator für körperliche oder psychische Erkrankungen sein. Dies ist jedoch
nicht immer der Fall, wie der Somnologe Dr. Daniel Brunner im Interview erläutert.

Schlaf  Homeoffice  BGM

Der Taktgeber sind Sie selbst!
22.04.2021

Erholsamer Schlaf aus dem Takt: Wenn nachts die Gedanken kreisen und Unruhe die Psyche aufwühlt,
ist es Zeit, seine Gewohnheiten zu ändern. Schlafberater Markus Kamps verordnet Routinen für
gesundes Schlafmanagement.

Schlaf  Studien

Um zehn ins Bett für ein gesundes Herz
08.11.2021

Ausreichend Schlaf ist gesund für das Herz. Eine britische Untersuchung gibt nun Hinweise darauf,
welcher Zeitraum der gesündeste ist, um sich aufs Ohr zu legen. Am seltensten herzkrank werden
Menschen demnach, die zwischen 22:00 und 23:00 Uhr zu Bett gehen.

Schlaf  Studien

Schlaf-Forschung: Berner Forschende untersuchen
Emotionsbewältigung während des Schlafs
16.05.2022

Forschende der Universität Bern und des Inselspitals haben entdeckt, wie das Gehirn während des
sogenannten REM-Schlafs Emotionen sortiert. Diese Sortierung hilft den Menschen, positive
Erinnerungen zu speichern und Traumatisches zu bewältigen.

# Alle Fokus-Dossiers anzeigen

Schlaf !

Bildquelle: sanitas

Als «nicht bis überhaupt nicht gut» bewertet hingegen jeder und jede Fünfte den eigenen Schlaf. Dies
geht aus der von der Krankenversicherung Sanitas finanzierten «Health Forecast»-Studie hervor. An der
Befragung nahmen rund 2000 Personen zwischen 18 und 74 Jahren aus allen Landesteilen teil.

Demnach klagten die Deutschschweizerinnen und Deutschschweizer noch am seltensten über
schlechten bis sehr schlechten Schlaf (19%). Bei den Romands waren es 26%, im Tessin gar 32%.
Zudem scheinen Städter mehr Mühe mit ihrem Schlaf zu haben als Menschen, die auf dem Land leben.

Muffel: Die schlechtesten Schläfer
Viel Einfluss auf die Schlafqualität hat offenbar auch, welchen «Gesundheits-Charakter» sich die
Befragten selbst zuschreiben: Gesundheits-Muffel klagen deutlich häufiger über schlechten Schlaf als
die Gesundheits-Enthusiasten, -Pragmatiker und -Interessierte.

 

Download zum Thema Schlaf
Handout zum Schlafmanagement im
Homeoffice

Albträume rauben Schlaf
Zähneknirschen, Schnarchen und Wadenkrämpfe sind nur ein paar Beispiele der schlafraubenden
Faktoren, unter denen die Schweiz leidet. Auch mit Durchschlafstörungen und Einschlafstörungen
haben viele zu kämpfen, tendenziell mehr Frauen als Männer.

Von Albträumen wird fast jeder und jede Zehnte so stark geplagt, dass er oder sie dies als Schlafstörung
bezeichnen würde. Die Hälfte der Befragten wird mindestens einmal im Jahr von furchteinflössenden
Träumen verfolgt. Wenn es denn ginge, würden denn auch knapp die Hälfte gerne Träume beeinflussen
können und die Regie übernehmen. Bei den unter 30-Jährigen sind es sogar zwei Drittel, bei den über
60-Jährigen hingegen nur ein Drittel.

Publikation
Die Ergebnisse der Studie sind mit zusätzlichen Interviews und Artikeln in das Buch «Sanitas Health
Forecast Das neue Du – Die Gesundheit der Zukunft», Edition 2022, eingeflossen (400 Seiten, 19.90
Franken). (sda)

Mehr Informationen zum Buch

Schlaf  Leistungsfähigkeit  BGM

Wer leisten will, muss
schlafen
22.04.2021

Martin Schlott coacht Menschen, die Spitzenleistungen
erbringen müssen – im Sport oder im Job. Er macht
deutlich: Gutes Schlafmanagement gibt Energie und
steigert die Lebensqualität.

Schlaf  Homeoffice  BGM

Handout zum Fokus Schlaf
und Regeneration
22.04.2021

Guter Schlaf ist wichtig. Die acht Tipps für das
Schlafmanagement im Homeoffice im Handout helfen
dabei, trotz ungewohnter Arbeitsweise ausgeruht in den
neuen Tag zu starten.

Vorname Name

FOLGEN SIE UNS AUF

Fokus

Zum Fokus

Newsletteranmeldung

E-Mail-Adresse

"

Jederzeit top informiert!

Erhalten Sie alle News-Highlights direkt per
Browser-Push und bleiben Sie immer auf

dem Laufenden.

Gratis Handouts zum Download

Chef, er spricht nicht!

Fahrplan zur Einführung eines neuen
Lohnsystems

Grundwissen Sozialversicherungen

Flexibler Rentenbeginn

Routine & Wandel: Rekrutieren für Routine

Alle Handouts

vps.epas Aus- und Weiterbildungen

Einführung in die berufliche Vorsorge
1. September 2022, Fünfteiliger Modulkurs für
Stiftungsräte und weitere Interessierte

Penso PLUS Vertiefungs-Webinar
18. Oktober 2022 - Was HR vom Spitzensport lernen
kann - Severin Blindenbacher

Arbeitsrecht im Praxis-Alltag -
Arbeitszeugnis | Mobbing
27. Oktober 2022, Zürich

Sozialversicherungen für Einsteiger
8. und 15. November 2022 - Praxisbeispiele aus dem
Sozialversicherungsrecht für Personalverantwortliche -
Beat Barmettler, Thomas Kirchhofer, Gertrud Bollier,
Monika Fischer Lang

Neues der Sozialversicherungen 2023 -
Update Seminar
23.11. -14.12.2022 - Durchführungen in verschiedenen
Städten - Gertrud E. Bollier

Arbeitsrecht im Praxis-Alltag - Bonus ist
nicht gleich Bonus | Alles um den Lohn
1. Dezember 2022, Zürich

Weitere Aus- und Weiterbildungen

Veranstaltungen

08.09.2022 - 15.09.2022

Seminar: Arbeitsrecht im HR
Zürich

12.09.2022 - 13.09.2022

Personalgewinnung mit Social Media
digital

15.09.2022 - 15.09.2022

18. Ostschweizer Personaltag
St. Gallen

Weitere Veranstaltungen

Flexibler Rentenbeginn Routine & Wandel

NEWSLETTER ABONNIEREN

AKTIVIEREN

Rubriken

Sozialversicherung

Gesundheit

Recht

Digital

Menschen

Advertorials

Studien

Handout

Weiterbildung

Services

Abonnements

Werbung

ePaper

Veranstaltungen

Fokus

Gleichstellung in der
Sozialversicherung

Chef, er spricht nicht!

Grundwissen Sozialversicherungen

Leistung & Lohn

Flexibler Rentenbeginn

Routine & Wandel

Familienzulagen

Fokus Fokus

Arbeitslosenversicherung

Kündigung

Krankentaggeldversicherung

Betriebliches
Gesundheitsmanagement und
Kulturwandel

Hello World

Mitarbeitergespräch und
Kulturwandel

Altersvorsorge

Rücken

IV-Revision

Haut und Atemwege

Zivilstand

Psychosomatik

Digitalisierung und
Sozialversicherungen

Kommunikation und HR

Teilzeit und Behinderung

Schlaf und Regeneration

Unfallversicherung

Office Space

ELG-Reform

Alkohol und Job

Arbeitsrecht & Pandemie

Homeoffice: Aufbruch oder
Stresstest?

Angehörigenbetreuung

Generationen

Familienzeit

Psychisch belastete Mitarbeitende

Über uns

Kontakt

Impressum

Datenschutz

AGB

Aus- und
Weiterbildung

vps.epas | Taubenhausstrasse 38 | Postfach | CH-6002 Luzern | Tel. +41 41 317 07 07 | info@vps.epas.ch

# $

$
1 Jahr für CHF 160.– "

Abonnieren Sie jetzt Penso und bleiben Sie auf dem Laufenden.
Mit 8 Print-Ausgaben pro Jahr und dem vollen Zugriff auf alle Artikel auf penso.ch sind Sie stets gut
informiert.

BESTELLEN

Fokus Sozialversicherung Gesundheit Recht Digital Menschen Weiterbildung Fokus kompakt


