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Svenska folket och somnen

En undersokning genomford pa
uppdrag av Apoteket

Apoteket
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Om studien O

synovate

Research reinvented

Syfte:
Syftet med undersokningen har varit att kartlagga svenska folkets somn och jamfora
resultaten utifran alder, kon, olika regioner etc.

Malgrupp:

Personer i aldern fran 16 ar och uppat. Denna grupp bestar av cirka 7,4 miljoner
manniskor.

Metod:

Undersokningen har genomforts genom telefonintervjuer via Synovates Swedens
telefonomnibuss.

Faltperioden
Intervjuerna genomfordes mellan den 18 september och 24 september 2008.

Antal utforda intervjuer

Totalt genomfordes 1022 intervjuer. Huvudfokus i analysen ar pa personer som anser att
somnen inte alltid ar bra (bestar av cirka 6,1 miljoner manniskor).
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Resultaten i korthet O

synovate

Research reinvented

Allmanheten om somn
*  Medvetenheten om att somnen ar viktig for halsan ar hog hos alla.

- God somn anses viktigare for halsan an att ata halsosamt och motionera. Endast
nara relationer till vanner och familj kommer framfor somn.

- Samtidigt som medvetenheten om somnens betydelse ar hog sa ar det endast 17
procent som svarar att somnen alltid ar bra.

- 10 procent sover alltid eller nastan alltid daligt. Det innebar att det finns
uppskattningsvis ca 740 000 svenskar som lider av standiga somnproblem.
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Resultaten i korthet O

synovate

Research reinvented

Personer som inte alltid sover bra
| denna grupp ingar samtliga intervjuade utom de som svarade att de alltid sover bra.

Representativt for ca 6.1 miljoner personer

*  Narmare var tredje person i denna grupp oroar sig ofta eller ibland for att inte
kunna sova.

- Det innebar att uppskattningsvis 1,8 miljoner svenskar oroar sig for att inte kunna
sova.

- Aldre och yngre kvinnor oroar sig mer dn andra grupper.

- Var fjarde person har ofta problem med att inte kanna sig utsovd.
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Resultaten i korthet O

synovate

Research reinvented

Personer som ofta eller ibland har somnproblem
| denna grupp ingar samtliga intervjuade utom de som svarade att de alltid, eller nastan alltid sover bra.

- Trots att manga har nagon form av somnproblem sa ar det fa som forsokt gora
nagot at sina problem. 66 procent sager att det inte gjort nagot alls at sina problem.

. De som forsokt komma tillratta med sin somn har i forsta hand last bocker om
somnproblem (12%) eller jobbat med avslappningsteknik (8%). Sex procent har
sokt lakare.

© Synovate 2008 5



Resultaten i korthet O

synovate

Research reinvented

Allmanheten om somn - Nar sover vi som bast?

- Svenskar sover som bast nar vi inte kanner nagon stress, som pa semestern och
helger. Valbefinnande overhuvudtaget ger god sémn, t ex nar man mar bra, ar frisk
och inte kanner oro. For personer i aldern 30 till 49 ar ar stressfrihet annu starkare
forknippat med god somn.

*  Annat som gor att vi sover som bast ar: "Efter traning”, ”Nar det ar tyst” och "Med
oppet fonster”. Lika manga anger "Nar jag kanner mig alskad” som ”"Nar
smabarnen sover”. Strax darefter kommer ”Sex med min partner”.

Skillnader man/kvinnor

- Pa 5-i-topplistan 6ver vad som ger bast somn ligger ”Nar barnen sover” pa andra
plats for kvinnor 30-49 ar. Bland man i samma alder finns inte det svaret med bland
de fem vanligaste.

- Var femte kvinna 16-29 ar sover som bast efter traning. Bland man i samma alder
finns efter traning inte med pa 5-i-topp, daremot kommer ”Sex med min partner” pa
femte plats (10%)
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Resultaten i korthet O

synovate

Research reinvented

Vad stor somnen?*

Beroende av hur gammal man ar sa stors somnen av olika saker:

* Yngre man har svarare att somna pa kvallen och yngre kvinnor namner
mardrommar och att de stors av grannar i hogre utstrackning.

*  Personer "mitt i livet” (30-49 ar) anger i storre utstrackning att de ofta eller ibland
inte kanner sig utsovda. Kvinnor i denna grupp anger att de stors av smabarn.

- 50+, bada konen, har storre problem med att de vaknar pa natten och har svart att
somna om (cirka 70 procent anger att detta hander ofta eller ibland).

- Kvinnor 50 + ar anger i hogre grad att de inte sover sa djupt och att de stors av
snarkningar.

- Drygt var femte man i aldern 50+ ar anger problem med sémnapné.

* | denna grupp ingar samtliga intervjuade utom de som svarade att de alltid sover bra.
Representativt for ca 6.1 miljoner personer
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Resultaten i korthet O

synovate
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Orsaker till somnproblem*

- Stress ar det storsta orsaken till dalig somn for alla.

«  Kvinnor anger i hogre grad oro for familjesituationen, oro for barnen samt stress i
det privata. | 6vrigt anger man och kvinnor samma orsaker till dalig somn.

- Nar man forsoker sova sa gar tankarna runt i huvudet.
- Narmare var fjarde person ligger och tanker pa jobbet eller skolan.
- Familjen med barn och respektive ar ocksa nagot som manga tanker pa.

- Man och kvinnor i aldern 30 till 49 ar tanker i storre utstrackning pa jobbet.

- Kvinnor 30 till 49 ar tanker mer pa ekonomi.

- Kvinnor 50+ tanker mer pa familjen.

- Yngre kvinnor 16-29 ar tanker mer pa vannerna.

- Yngre man 16-29 ar tanker mer pa vad man ska gora och vad som hant under

dagen.

* | denna grupp ingar samtliga intervjuade utom de som svarade att de alltid sover bra.
Representativt for ca 6.1 miljoner personer
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Resultaten i korthet O

synovate

Research reinvented

Vardagen efter dalig somn*

*  Trots somnproblem sa ska vardagen klaras av.

- Nastan var tredje person uppger att de blir lattirriterade och sura nar de sovit daligt
och lika manga anger att de far svart att koncentrera sig.

- Sexton procent av samtliga sager att det dagliga livet paverkas mycket
eller ganska negativt av dalig somn.

- Kvinnorna i aldern 30-49 ar paverkas mer negativt an andra av en natt med dalig
somn, var fjarde kvinna i denna alder anger att de paverkas negativt (i mycket eller
ganska stor utstrackning).

* | denna grupp ingar samtliga intervjuade utom de som svarade att de alltid sover bra.
Representativt for ca 6.1 miljoner personer
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Resultat
Allmanheten om somn

(Gruppen 16 + ar.
Representativt for cirka 7,4
miljoner personer)




O

God somn anses vara mycket viktig for halsan =~ %22

Research reinvented

Anses viktigare an att ata halsosamt och att motionera

Vad anses vara viktigt for att ha en bra halsa:

100%

96%

91%
90% -

80% -

70% -

Att ha ndra vanner och familjerelationer anses
vara viktigast for en bra hélsa. Déarefter anses god somn
och bra balans i livet vara mycket viktigt for halsan.

Man, kvinnor, olika aldrar och inkomstgrupper anser att
somnen ar lika viktig. En grupp som anser att somnen ar
annu viktigare for god hélsa ar kvinnor i aldern 30-49 ar.

86%

Nara vanner/familj God sémn Bra balansii livet Ata Trana/motionera
naringsrikt/hdlsosamt regelbundet

Andel som instamt helt eller delvis

Bas: Samtliga 1022 intervjuer
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Var tionde svensk sover alltid eller nastan alltid daligt

740 000 svenskar har standiga problem med somnen

Kvaliteten pa den egna somnen: g0 2%

H Alltid bra

B Nastan alltid bra

m Varken bra eller dalig
m Nastan alltid dalig

m Alltid dalig

55%

Bas: Samtliga 1022 intervjuer
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Aldre kvinnor har samst sOmnkvalitet synovate

Research reinvented

Kvaliteten pa somnen bland man och kvinnor i olika aldrar:

Samtliga 8
Kvinnor 16-29 ar 6
Kvinnor 30-49 ar 11

Kvinnor 50+ ar 13

Méan 16-29 ar f 4
Man 30-49 ar 5

Man 50 + ar 6

0% 25% 50% 75% 100%

m Alltid dalig  Nasta alltid dalig ™ Varken eller m Nastan alltid bra m Alltid bra

Bas: Samtliga per gruppering
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Stressfria helger och semester ger bast somn synovate

Research reinvented

Tillfallen eller perioder da svensken sover som bast (spontana svar):

Nér jag inte kanner stress
Pa helger

Pa semestern

Nar jag inte oroar mig

Nar jag mar bra

Nar det ar harmoni/nar alla i hushallet mar bra
Regionala skillnader:

| Vastsverige namner man
”med oppet fonster” samt
“efter ett glas vin” i storre
utstrackning.

| Stockholm anger man ”pa
semestern/ledighet” samt ”pa
helger” i storre utstrackning.
I Smaland+6ar namner man
”pa kvillen/férnatten/natten”
samt "efter att ha jobbat” i

Nar jag ar frisk

Efter traning/promenader

Nar det ar tyst

Med Oppet fonster

Nar jag kdnner mig alskad/behovd
Nar de sma barnen sover

Efter sex med min partner

Pa kvallen/fornatten/natten

Pa vintern 4
hogre grad.
Nar de storre barnen dr hemmalinte ute "pa stan" J |
Efter att ha jobbat r—-——=—"===-=-=-===/==- 1

| Totalt har man angivit 1,8 svar [

Inga specifika tillfallen
I per person |

Annat

Bas: Samtliga 1022 intervjuer
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Yngre man sover bast pa helgen, medelalders
sover bast nar de inte kanner stress

Tillfallen eller perioder da svensken sover som bast (spontana svar).
De fem vanligaste svaren bland man i olika aldersgrupper:

Man 16-29 ar

Pa helger

Pa
semster/ledighet

Inte ar stressad

Inte oroar mig for
nagot

Efter sex med
min partner

Bas: 119 personer

© Synovate 2008

Man 30-49 ar

Inte ar stressad

Pa
semester/ledighet

Pa helger

Inte oroar mig for
nagot

Nar det ar
harmoni/alla har
det bra i hushallet

Bas: 178 personer

23%

17%

16%

14%

14%

Sover alltid bra

Pa helger

Pa
semester/ledighet

Nar jag mar bra

Nar det ar
harmoni/alla har
det bra i hushallet

Man 50+ ar

18%

13%

12%

12%

12%

Bas: 204 personer

O

synovate

Research reinvented

Yngre man sover bast
om helgerna och nar de
ar lediga. | medelaldern
ar somnen bast nar
mannen inte kanner
stress. Vanligaste svaret
bland de aldre mannen ar
att de egentligen alltid
sover bra.

De yngre mannen sover
ocksa bra efter sex med
sin partner.



Yngre kvinnor sover bast pa helgen och kvinnor O
. N N _ b synovate
30 + ar sover bast nar de inte kanner stress

Research reinvented

Tillfallen eller perioder da svensken sover som bast (spontana svar).
De fem vanligaste svaren bland kvinnor i olika aldersgrupper:

Kvinnor 16-29 ar Kvinnor 30-49 ar Kvinnor 50+ ar

| | | |
Pa helger 25% Inte &r stressad 29% Inte ar 19%
stressad
, Yngre kvinnor sover bast
- Nar barnen sover Ari - .

Inte &r stressad 19% Isover normalt 21% Naréarg mar 17% om h_elgerna och nar de
inte ar stressade. | aldern
fran 30 ar ar somnen

Efter 199, P4 . Inte oroar b?st nar kvinnorna inte
traning/promenader ’ semester/ledighet 21% mig for 17% kanner stress.
nagot
De yngre kvinnorna
o Nar det ar sover ocksa bra efter
Inte oroar mig for ;
5 15% Nar iag mar bra 17% harmoni/alla o traning.
nagot 128 har det bra i 14% .
hushallet
Pa 129% ; g Nér det &r
semster/ledighet ° Pa helger 15% tyst 14%

Bas: 93 personer
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Resultat
Personer som inte
alltid sover bra

| denna grupp ingar samtliga intervjuade
utom de som svarade att de alltid sover
bra. Representativt for ca 6.1 miljoner
personer
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Narmare var tredje oroar sig for att inte kunna sova synovate

Research reinvented

Oro for att inte kunna sova:

7%

Kvinnor oroar sig mer for att inte
kunna sova (34 procent svarar
ofta eller ibland, jamfort med 25
procent bland mannen).

23%

47%

B Nej, aldrig
m Sallan
mJa, ibland
M Ja, ofta

23%

Bas: Samtliga utom de som alltid sover bra, 846 intervjuer
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Yngre och aldre kvinnor oroar sig mest synovate
Research reinvented
Oro for att inte kunna sova bland man och kvinnor i olika aldrar:
I I
Samtliga 23 47
Kvinnor 16-29 ar 24 40
| | Yngre och
Kvinnor 30-49 ar 23 48 aldre kvinnor
| | oroar sig
Kvinnor 50+ ar 21 42 mest.
Man 16-29 ar 28 50
| |
Man 30-49 ar 26 46
| |
Man 50 + ar 21 54
. | I I
0% 25% 50% 75% 100%

m Ofta mIbland ' Sallan

Bas: Samtliga utom de som alltid sover bra, per gruppering
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Manga kanner sig inte utsdvda

Beskrivning av storningar och somn:

Stors av grannar

Stors av snarkningar

Sémnapné

Mardrommar

Stors av smabarn

Svart somna pa kvillen

Vaknar pa natten, svart somna om
Vaknar tidigt och svart somna om
Kéanner mig inte utsévd

Sover inte sa djupt

0% 25% 50% 75%

H Ofta mIbland ™ Aldrig ™ Vet ej

Bas: Samtliga utom de som alltid sover bra, 846 intervjuer
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Regionala skillnader:

| Mellansverige namner
man i storre
utstrackning att man
”vaknar tidigt pa
morgonen och har svart
att somna om” (58
procent anger ofta eller
ibland). | Mellansverige
stors man aven i hogre
grad av snarkningar (40
procent anger ofta eller
ibland).

I Norrland anger man i
storre utstrackning att
man stors av grannarna
(18 procent stors ofta
eller ibland).

Se nasta sida
for skillnader
mellan olika
grupper med
alder och kon.
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. . )
Stora skillnader mellan vad som stor somnen synovag

Research reinvented

Beskrivning av storningar och somn, signifikanta skillnader mellan kvinnor och man i olika
aldersgrupper:

Yngre 16-29 ar

*Yngre man har svarare att somna pa kvillen (58 procent svarar ja ofta eller ibland).

*Yngre kvinnor anger mardrommar i hogre grad (40 procent svarar ja ofta eller ibland).

*Yngre kvinnor stors av grannarna i storre utstrackning an andra (22 procent svarar ja ofta eller ibland).

30-49 ar

» Bade man och kvinnor anger i hogre utstrackning att de inte kdnner sig utsévda (mellan 79 till 83 procent
svarar ja ofta eller ibland).

*Kvinnor i aldern 30-49 ar anger i betydligt storre utstrackning att somnen stors av smabarn (48 procent
svarar ja ofta eller ibland).

Aldre 50+

* Bade man och kvinnor 50+ ar har oftare problemet att de vaknar under natten och har svart att somna om
(mellan 66 till 71 procent svarar ja ofta eller ibland).

» Kvinnor 50+ ar anger i hogre grad att de inte sover sa djupt (65 procent svarar ja ofta eller ibland).

» Kvinnor 50 + ar stors i hogre grad av snarkningar (42 procent svarar ja ofta eller ibland).

* Man 50 + ar anger somnapné i betydligt storre utstrackning an ovriga (23 procent svarar ja ofta eller
ibland).
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Stress och oro ar framsta orsaker till dalig sOmn  synovate

O

Research reinvented

...och vad det kan bero pa (spontana svar):

Stress/olika omstandigheter
Mycket att gora/hektiskt pa jobbet
Oro for familjesituation/konflikt
Stress i det privata/mycket att hantera
Sjukdom/vark

Oro for jobbsituation/konflikt

Oro for barn/barnbarn
Funderingar/oro/nervositet

Oro for studier/skola/tentor

Oro for privatekonomi/lan mm
Oro for foraldrar

Lagger sig for sent

Blir vackt av barn/snarkningar

Oro for att forlora jobbet

Oro for att inte fa jobb

Oro for miljé/klimatféorandningar
Aldersrelaterat

For mycket kaffe

Storningar fran grannar/i omradet

Annat

Bas: Samtliga utom de som

alltid sover bra, 846 intervjuer 0%
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20%
| [ /| |
| 200/0
0
| 10% 13% Regionala skillnader: i i
S o° I Norrland anger man i storre utstrackning
E— 10% sjukdoml/vark (19 procent) och for mycket
9% kaffe (fem procent).
s L% | Vastsverige ar man mer orolig for
| 59/ 10 foraldrar (fem procent).
o 0 | Sydsverige oroas man i hogre grad for
4% studier/skolarbete (sju procent) nar man
4% ska sova.
3% | gm---d------
|
3% | Totalt har man angivit |
3%, | 1,4 svar per person I
2% TTTTTTTTTTT )
2%
o Kvinnor anger i hogre grad oro for familjesituationen (18
2% procent), oro fér barnen (12 procent) samt stress i det
2% privata (13 procent). | 6vrigt anger man och kvinnor samma
2% orsaker till dalig somn.
2%
16%
| | | | | |
5% 10% 15% 20% 25%
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Jobbet eller skolan upptar stor del av tankarna
nar man ska forsoka sova

Tankarna nar man forsoker sova (spontana svar):

Jobbet/skolan
Familjen/maken/maka/barn/barnbarn

Allt méjligt

Vad man ska géra/vad som har hant under dagen
Tidsbrist/att hinna

Koppla bort tankarna/slappna av

Hur man ska lI6sa problemen

Ekonomi

Att man maste somna

Orsaken till stressen/det jag oroar mig for
Saker som ska goras

Framtiden

Vénner

Sjukdomar

Tanker pa nagot trevligt

Hemmet

Annat

6%

*Man och kvinnor i aldern 30 till 49 ar
tanker i storre utstrackning pa jobbet.
*Kvinnor 50+ tanker mer pa familjen.
*Kvinnor 30 till 49 ar tanker mer pa
ekonomi.

*Yngre kvinnor 16-29 ar tanker pa
vannerna.

*Yngre man 16-29 ar tanker mer pa vad
man ska gora och vad som hant under
dagen.

*Chefer tanker i storre utstrackning pa
jobbet (28 procent).

23%

Bas: Samtliga som har svart att som@g.
pa kvillen, 398 intervjuer
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5%

10% 15% 20%

25%
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Research reinvented

Regionala
skillnader:

| Norrland tanker
man mer pa vad
man ska gora/vad
som hant (19
procent).

I Smaland anger
man i hogre grad
svaret “allt
mojligt” (22
procent) samt
”hur man ska
I6sa problemen”
(13 procent).

| Vastsverige
namner man
”radsla for
sjukdomar” i
storre
utstrackning (sex
procent).

| Sydsverige
tanker man mer
pa ”vanner” (sju
procent).
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Tankar om livet och oron for nara och kara

O

synovate

Research reinvented

dyker upp nar det ar dags att sova

Tankarna nar man forsoker sova (spontana svar):

Familjen, privatlivet, barnens skola
och framtid och deras hélsa. Mitt
arbete, eftersom jag &r chef finns

det mycket att tédnka pa

Nér jag har svart att sova oroar jag mig
fér ekonomi, sjukdomar och det kan ha
varit nagot pa jobbet.

Da ténker jag pa nér jag &r gammal och
hur det ska ga fér oss. Jag oroar mig fér
min man eftersom att han blir s&mre och
sadmre hur ska det ga fér mig? Jag
blickar tillbaka hur det har varit i mitt liv.

© Synovate 2008

Ténker pa vad jag gjort under
dagen samt geografi mat floder
alvar och stader i alfabetisk ordning

Om nagon stér mig innan jag
gar och lagger mig, eller om
det har hdnt nagot otackt,
eller om barnen ringer
och har nagot problem.

Jag férséker
slappna av tdnka
att man ska
somna

Ténker pa jobbet och ligger
och planerar. Ténker pa
ekonomi och andra negativa
tankar.

24



O

Kvinnor i aldern 30 till 49 ar k&nner storst v
negativ paverkan i vardagen vid somnproblem

Paverkan pa det dagliga livet, man och kvinnor i olika aldrar:

Samtliga [§ 1
Kvinnor 16-29 ar | 1
Kvinnor 30-49 ar 10 1

Kvinnor 50+ ar B4 2
Man 16-29 ar [ 4
Man 30-49 ar M 1

Man 50+ ar I 1
0% 20% 40% 60% 80% 100%

W 1 I mycket stor utstrackning negativt m2 m3 m4 m5 Inte alls negativt © Vet g]

Bas: Samtliga utom de som alltid sover bra, per gruppering

© Synovate 2008
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Narmare var tredje person blir lattirriterad och sur ™.

Hur det dagliga livet paverkas (spontana svar):

Lattirriterad/sur/gnallig/daligt humor 30%

0%

Svart fokusera/koncentrera mig

Inget talamod/Mindre stresstalig

Orkar inte hushallssysslor/laga mat/halla iordning . .
Kvinnor anger i storre utstrackning att de

blir lattirriterade (35 procent jamfort med 24

Klarar inte jobbet/studierna \
procent bland mannen).

Blir trottare/somnig
Kvinnor i aldern 30 till 49 ar anger i hogre

utstrackning att de blir lattirriterade, mindre
stresstaliga och att det gar ut 6ver narmaste
omgivning. Mannen i samma alder anger

ocksa i hogre utstrackning att de blir mindre

Gar ut over personer i min narhet

Paverkas inte

Inte lika pigg/mindre energi stresstaliga.
Annat svar Yngre kvinnor uppger att de har svarare att
koncentrera sig samt att de blir
Vet ej 16% trottare/somniga i storre utstrackning an
| , , , ovriga.
0% 5% 10% 15% 20% 25% 30% 35%

Bas: Samtliga utom de som alltid sover bra, 846 intervjuer
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Den stora majoriteten gor inget at

somnproblemen

O

synovate

Research reinvented

Atgarder for att komma tillrdtta med sémnproblemen:

Inte gjort nagot

Last bocker/pa internet/tidningsartiklar om sdmnproblem
Avslappningsteknik

Sokt lakare

Andrat i sovrumsmiljén

Hittat egna ritualer/knep som fungerar
Anvéant insomningstabletter

Anvant somnmedel/lakemedel

Andrat jobbsituationen

Gatt i terapi

Forandrar kostvanor

Forandrat motionsvanor

Annat

6%

4%

6%

Kvinnor i aldern 30 till 49
ar anger i storre
utstrackning
avslappningsteknik, terapi
och forelasningar/kurser.

Kvinnor 50 + ar har i storre
omfattning andrat pa
sovrumsmiljon, férandrat
kostvanor, anvant
insomningstabletter och
somnmedel for att komma
tillratta med
somnproblemen.

0% 10%

30% 40% 50% 60% 70%

Bas: Samtliga utom de som alltid eller nastan alltid sover bra, 182 intervjuer
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