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Ich habe oft
Albträume

Ich habe
in der Regel
Probleme,

einzuschlafen

Wegen Grübeln
komme ich
abends nur

langsam zur
Ruhe

Morgens
brauche ich
lange, um fit
zu werden

Ich wache
nachts

mehrfach auf

Ich bin
morgens

nicht erholt

Nach
schlechtem Schlaf

unkonzentriert
und mental weniger

leistungsfähig

Ich wünsche
mir besseren

Schlaf

Nach
schlechtem Schlaf

körperlich
weniger

leistungsfähig

Frauen

Männer

Grafische Darstellung ausgewählter Aussagen

Schlechter Schlaf setzt Frauen stärker zu als Männern
Frage:

Welchen der folgenden Aussagen über die Qualität Ihres Schlafs zum Einschlafen und Aufstehen stimmen Sie  
zu bzw. welche Aussagen treffen auf Sie zu?
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Quelle: Premier Inn Schlafstudie 2022; durchgeführt vom Meinungsforschungsinstitut OnePoll unter 4.000 Erwachsenen im Mai/Juni 2022
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Wenn mein 
Arbeitstag 

erfolgreich war

Wenn ich 
abends Sport 

treibe

Wenn ich 
vorm Einschlafen 

mit dem:der 
Partner:in kuschle 

Wenn ich 
am Abend 
Sex hatte

 Wenn ich 
mich auf den 
nächsten Tag 

freue

Wenn der Tag 
stressfrei war

Wenn ich 
etwas Schönes 

erlebt habe

Frauen

Männer

Grafische Darstellung ausgewählter Aussagen

Männer schlafen gut, wenn sie sich abends auspowern – 
Frauen, wenn sie vor dem Einschlafen kuscheln
Frage:

In welcher der folgenden Situationen schlafen Sie besonders gut?
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Hinweis: Reihenfolge der Nennung erfolgt bei identischen gerundeten Prozentzahlen laut Nachkommastellen; 
Quelle: Premier Inn Schlafstudie 2022; durchgeführt vom Meinungsforschungsinstitut OnePoll unter 4.000 Erwachsenen im Mai/Juni 2022



Frauen

Männer

Grafische Darstellung ausgewählter Aussagen

Bei Problemen im Job

Familienzwist raubt Frauen den Schlaf –  
Männer kommen nach Vereinspleiten schlechter zur Ruhe
Frage:

In welcher der folgenden Situationen schlafen Sie besonders schlecht?

Quelle: Premier Inn Schlafstudie 2022; durchgeführt vom Meinungsforschungsinstitut OnePoll unter 4.000 Erwachsenen im Mai/Juni 2022

0 % 10 % 20 % 30 % 40 % 50 % 60 %

Bei Streit in der Familie 

Bei zu üppigem Abendessen 

Bei beunruhigenden Nachrichten zum Weltgeschehen

Nach einem spannenden Film bzw. Serienfolge im TV

Wenn ich am Abend Alkohol getrunken habe 

Bei einer Niederlage des Lieblingssportvereins

Nach Sex am Abend 
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Frauen

Männer

Grafische Darstellung ausgewählter Aussagen

Frauen mögen es nachts kuschelig, still und dunkel –  
Männer setzen weniger auf Routine, Bewegung oder Rituale
Frage:

Auf welche Weise haben Sie schon versucht, die Qualität Ihres Schlafs zu verbessern?
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Immer zur gleichen Zeit schlafen gehen

Viel laufen und/oder an die frische Luft

Abends im Bett lesen, um zu ermüden

Abends möglichst wenig essen

Vor dem Schlafengehen duschen

Mit Socken schlafen, für warme Füße

Mit Ohrenstöpseln schlafen

Eine Schlafbrille anziehen

Quelle: Premier Inn Schlafstudie 2022; durchgeführt vom Meinungsforschungsinstitut OnePoll unter 4.000 Erwachsenen im Mai/Juni 2022
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Eine Schlaf ablette nehment 
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Schauen aufs 

Handy/Tablet vorm 
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Die richtige 
Beleuchtung

Störendes 
Schnarchen 

des:der 
Partners:in

Die richtige 
Temperatur im 
Schlafzimmer

Geö�netes 
oder geschlossenes 

Fenster

Grafische Darstellung ausgewählter Aussagen

Zu kalt, zu laut, zu hell, zu eng:  
Worüber Paare im Schlafzimmer streiten
Frage:

Welche der folgenden Themen diskutieren Sie kontrovers mit Ihrem:Ihrer Partner:in  
wegen des gemeinsamen Schlafzimmers?
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Hinweis: Reihenfolge der Nennung erfolgt bei identischen gerundeten Prozentzahlen laut Nachkommastellen; 
Quelle: Premier Inn Schlafstudie 2022; durchgeführt vom Meinungsforschungsinstitut OnePoll unter 4.000 Erwachsenen im Mai/Juni 2022
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Berlin

Hessen

Bremen

Bundesdurchschnitt

Sachsen

Sachsen-Anhalt

Niedersachsen

Saarland

Thüringen

Grafische Darstellung von Bundesländern (5 höchste, 3 niedrigste Werte) sowie Bundesschnitt

Störendes Schnarchen sorgt besonders in Thüringen, im 
Saarland und in Niedersachsen für Konflikte unter Paaren
Frage an Erwachsene, die sich ein Schlafzimmer teilen:

Welche Themen diskutieren Sie kontrovers mit Ihrem Partner oder Ihrer Partnerin  
wegen des gemeinsamen Schlafzimmers?

Hier Antwort: 

Ob sich eine:r von beiden vom Schnarchen des Partners oder der Partnerin gestört fühlt

Hinweis: Reihenfolge der Nennung erfolgt bei identischen gerundeten Prozentzahlen laut Nachkommastellen; 
Quelle: Premier Inn Schlafstudie 2022; durchgeführt vom Meinungsforschungsinstitut OnePoll unter 4.000 Erwachsenen im Mai/Juni 2022
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Zimmer in den 
oberen Etagen

Zimmer weit weg 
von Lift oder Treppe

Zimmer mit 
Klimaanlage

Ein ruhiges 
Zimmer, etwa zum 

Hinterhof

Ein großes BettZimmer mit 
Vorhängen oder 
Jalousien zum 

Verdunkeln

Fenster, die man 
ö�nen kann

Grafische Darstellung ausgewählter Antworten

Hotelgäste wünschen sich für einen erholsamen Schlaf  
frische Luft, Dunkelheit, ein großes Bett und ruhige Lage
Frage:

Wenn Sie an Ihre Hotelübernachtungen denken, welche der folgenden Eigenschaften oder Ausstattungen sollte 
Ihr Zimmer haben?
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Quelle: �Premier Inn-Schlafstudie; durchgeführt vom Meinungsforschungsinstitut OnePoll unter 4.000 Erwachsenen; hier: 3.610 Befragte als Umfrage-Basis derjenigen, die schon Erfahrungen mit Hotel-Übernachtungen 
haben; fehlender Anteil: 9,7 Prozent



0 % 10 % 20 % 30 % 40 % 50 %

Ich teste keine Einrichtung, stelle nur Ko�er ab

Welche Raum-Beleuchtung ist möglich?

Passt die Größe des Betts?

Temperatur- oder Klimaanlagen-Check?

Gibt es passende Kissen und Decken?

Drohen schlafstörende Geräusche?

Sind die Fenster zu ö�nen oder zu verdunkeln?

Wie hart oder weich ist die Matratze?

Grafische Darstellung ausgewählter Antworten; bis zu fünf Angaben bei Beantwortung möglich

Fast die Hälfte der Hotelgäste testet als erstes  
die Matratze – Beleuchtung ist für die meisten unwichtig
Frage:

Welche der folgenden Dinge prüfen Sie als erstes, wenn Sie in ein Hotelzimmer kommen? 
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Quelle: �Premier Inn-Schlafstudie; durchgeführt vom Meinungsforschungsinstitut OnePoll unter 4.000 Erwachsenen; hier: 3.610 Befragte als Umfrage-Basis derjenigen, die schon Erfahrungen mit Hotel-Übernachtungen 
haben; fehlender Anteil: 9,7 Prozent



0 % 5 % 10 % 15 % 20 %

Ich träume im Hotel häufiger als Zuhause

Ich schlafe im Hotel grundsätzlich besser als zuhause

Nach einer Nacht im Hotel fühle ich mich fit und voller Energie 

Im Hotel zu schlafen ist für mich besonders entspannend

Ich schlafe in der ersten Nacht in einem Hotel schlechter, 
danach gibt es keinen großen Unterschied mehr

Im Hotel zu schlafen ist für mich besondere Annehmlickeit

Ich schlafe im Hotel grundsätzlich schlechter als zu Hause

Beim Schlafen im Hotel sind meine Alltagssorgen weiter weg

Grafische Darstellung ausgewählter Antworten

Im Hotel vergessen viele Gäste ihre Alltagssorgen –       
und einige träumen sogar häufiger als daheim
Frage:

Wenn Sie an Ihre Übernachtungen in Hotelzimmern denken, welche der folgenden Aussagen treffen auf die 
Schlafqualität dort zu?

Quelle: �Premier Inn-Schlafstudie; durchgeführt vom Meinungsforschungsinstitut OnePoll unter 4.000 Erwachsenen; hier: 3.610 Befragte als Umfrage-Basis derjenigen, die schon Erfahrungen mit Hotel-Übernachtungen 
haben; fehlender Anteil: 9,7 Prozent
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Bei digitalen 
Meetings 

(Kamera aus)

Am EsstischIn der 
Badewanne

Im FlugzeugIn Bus 
oder Bahn

Im GartenAls Beifahrer 
im Auto

Vor dem 
Fernseher

Auf dem Sofa/
Im Sessel zu Hause

Grafische Darstellung ausgewählter Antworten

Gedöst wird am liebsten daheim – doch auch Busse, 
Bahnen und Flugzeuge eignen sich für den Energieschlaf
Frage:

Wenn Sie Power Naps machen, also tagsüber weniger als 45 Minuten schlafen, in welchen der folgenden  
Situationen tun Sie dies?

47 %

Quelle: Premier Inn Schlafstudie 2022; durchgeführt vom Meinungsforschungsinstitut OnePoll unter 4.000 Erwachsenen im Mai/Juni 2022
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