Gesellschaft

Das Bewusstsein fur den
Wert des Schlafes steigt.

Die Zukunft des Schlafens in der
Always-on-Gesellschaft

Auch das Schlafverhalten ist vom Zeitgeist abhangig, sagt eine Studie, welche
DemoSCOPE fur das GDI Gottlieb Duttweiler Institute durchgefiihrt hat.

Daniela Tenger*

Unser Schlafverhalten ist im Umbruch:
Wir schlafen immer weniger, gleichzei-
tig steigt das Interesse am Thema
Schlaf. In einer Studie hat das GDI
Gottlieb Duttweiler Institute unter-
sucht, was diese Trendwende fUr die
Zukunft des Schlafens bedeutet. Ne-
ben Workshops mit Experten wurde
hierfir in  Zusammenarbeit mit
DemoSCOPE eine reprasentative Um-
frage unter 1070 Deutsch- und West-
schweizerinnen und -schweizern
durchgefthrt. Ziel dieser Umfrage war
es, einen Einblick ins Schlafbewusst-
sein und Schlafverhalten der Schweizer
und Schweizerinnen zu erhalten.

ein Viertel schlaft langer. Und: Nicht
nur die Quantitat, sondern auch die
Qualitat des Schlafes leidet. So geben
35 % der Befragten an, heute schlech-
ter zu schlafen als noch vor zehn Jah-
ren; nur 15 % schlafen besser. Und
47 % aller Befragten verspuren regel-
massig den Wunsch, mehr zu schlafen.
Volle Kalender, die Arbeit und andere
Prioritaten halten diese Gruppe vom
Schlafen ab, wie die folgende Grafik
zeigt.

Es zeichnet sich jedoch ein Umdenken
ab. Die schlaflose Gesellschaft hat ge-
nug von der permanenten Ubermi-

«Das steigende Bewusstsein ftir den Wert des
Schlafes hat ein Marktpotenzial hervorgebracht,
das diverse Anbieter bereits erkannt haben.»

Vom Grundbediirfnis zum Lifestyle
Digitalisierung, mobile Arbeitsformen,
flexible Lebensstile: Die Always-on-
Gesellschaft fordert ihren Tribut. Auch
in der Schweiz schlafen wir immer kur-
zer und schlechter. Beinahe die Halfte
der hiesigen Bevolkerung schlaft weni-
ger lang als noch vor zehn Jahren, nur
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dung und widmet dem Schlaf wieder
mehr Aufmerksamkeit. So misst fast
die Halfte der Schweizer Bevolkerung
Schlaf heute mehr Bedeutung zu als
noch vor zehn Jahren. Interessanter-
weise trifft dieser Bedeutungszuwachs
signifikant haufiger auf die unter
54-jahrigen Erwerbstatigen zu — auf

jene Gruppe also, die in der Arbeits-
welt den Folgen von permanenter Er-
reichbarkeit 24 Stunden am Tag wohl
starker ausgesetzt ist als die (bald)
pensionierten Senioren. Auch im Inter-
net spiegelt sich das steigende Interes-
se am Thema Schlaf: Google verzeich-
nete in den letzten acht Jahren eine
kontinuierliche Zunahme von Suchan-
fragen zu den Begriffen «Schlaf» oder
«schlafen».

Das steigende Bewusstsein fir den
Wert des Schlafes hat ein Marktpoten-
zial hervorgebracht, das diverse Anbie-
ter bereits erkannt haben. Neben Ma-
tratzenherstellern drangen seit einigen
Jahren auch neue Player auf den
Schlafmarkt: Softwareentwickler bie-
ten Apps zur Schlafiiberwachung und
-optimierung an, in Fitnesszentren gibt
es Mindfulness-Trainings zur Entspan-
nung, und Hotels werben mit Erlebnis-
sen rund um den gesunden Schlaf. Der
Schlaf entwickelt sich so vom banalen
Grundbedirfnis zum Lifestyle-Thema.
Damit verlieren Langschlafer je langer,
desto mehr das Image der Verlierer,
das ihnen jahrhundertelang anhaftete.



Neue Schlafmuster
Obwohl zahlreiche wissenschaftliche

Studien aufzeigen, dass unsere
Leistungsfahigkeit nach einem kurzen
Mittagsschlaf zunimmt, ist das Schlaf-
chen zwischendurch in unserer
effizienzorientierten Gesellschaft heu-
te noch wenig verbreitet. In der
Schweiz schlaft nur gut ein Drittel der
Bevolkerung auch tagslber, wovon die

«Beinahe die Halfte

der hiesigen Bevélkerung
schlaft weniger lang als
noch vor zehn Jahren.»

Uber 55-Jahrigen und die Nichter-
werbstatigen den gréssten Teil ausma-
chen. Vier von funf Tagschlafern ma-
chen ihr Nickerchen denn auch zu
Hause, nur einer von zehn schlaft auch
mal unterwegs und gar nur einer von
hundert auch im Baro.

Das Bedurfnis furs Mittagsschlafchen
ist jedoch vorhanden, denn immerhin
gut ein Drittel der Nichttagesschlafer
gibt an, durchaus gerne ein Nickerchen
machen zu wollen, hierftr aber keine
Gelegenheit zu haben. Und bei dieser
Gruppe sind die 15-54-jdhrigen Er-
werbstdtigen mit hoher Bildung beson-
ders stark vertreten. Gefragt sind also
Angebote, die Schlaf auch im offentli-
chen Raum und am Arbeitsplatz er-
maoglichen. Wichtig ist, dass solche An-
gebote nach wie vor Schutz und eine
Prise Privatsphare gewahrleisten, wie es
beispielsweise Schlafboxen an Flugha-
fen heute schon bieten.

Im Gegensatz zum Food-Bereich, wo
die Industrie mit Take-away-Produkten
auf die Essgewohnten der mobilen
24/7-Gesellschaft reagiert hat und das
flexible Snacking zwischendurch in-
zwischen zur Selbstverstandlichkeit
geworden ist, steht uns im Schlaf diese
Flexibilisierung noch bevor. Neue An-
gebote und das steigende Bewusstsein
fir den Wert des Schlafes als wichtige

Leistungsressource werden dazu beitra-
gen, dass sich auch hierzulande unsere
Schlafmuster an die neuen BedUrfnisse
der mobilen Always-on-Gesellschaft
anpassen.

*Die Autorin ist Trendforscherin am Gottlieb
Duttweiler Institute.
Die Studie «Die Zukunft des Schlafens. Neue
Mérkte in der Always-on-Gesellschaft» gibt es
gratis zum Download unter: gdi.ch/schlafstudie.

Was die Schweizer und Schweizerinnen vom Schlafen abhalt:

Der Tag ist zu kurz
far alles, was ich
in meiner Freizeit
machen will
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Quelle: GDI-Befragung zum Thema Schlaf, Frage 6:
«Was hélt Sie davon ab, mehr zu schlafen?», n=502, Mehrfachnennung méglich.
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