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Resmed Global Sleep Survey 2026: Schlaf gilt als wichtigster
Gesundheitsfaktor - doch Deutschland bleibt erschopft

59 % der Befragten messen gutem Schlaf hochste Bedeutung bei, vor Ernahrung und
Bewegung. Gleichzeitig fiihlt sich mehr als jede zweite Person nur an maximal vier Tagen
pro Woche erholt, mit Folgen fiir Arbeitsalltag und Leistungsfahigkeit.

Miinchen - Schlaf hat in Deutschland einen hohen Stellenwert: Eine Mehrheit sieht ausreichenden
und guten Schlaf als wichtigste Grundlage fur ein langes, gesundes Leben. Gleichzeitig bleibt
erholsamer Schlaf fur viele im Alltag schwer erreichbar. Das zeigt die sechste Resmed Global
Sleep Survey, fur die 30.000 Menschen in 13 Landern befragt wurden, darunter 2.000 in
Deutschland.

In der Befragung rangiert ausreichender und guter Schlaf mit 59 % vor Ernahrung (47 %) und
Bewegung (44 %), wenn es um ein langes und gesundes Leben geht. Gleichzeitig gibt mehr als die
Halfte der Befragten (57 %) an, nur an maximal vier Tagen pro Woche erholt aufzuwachen.

Diese Ergebnisse zeigen eine deutliche Diskrepanz zwischen Wahrnehmung und Alltag.
Eine Liicke zwischen gesundheitlichem Anspruch und Alltagsrealitat

Die gesundheitliche Relevanz von Schlaf ist vielen bewusst: 80 % der Befragten wissen, dass guter
Schlaf die gesunden Lebensjahre verlangern kann. 72 % sehen einen Zusammenhang zwischen
schlechtem Schlaf und chronischen Erkrankungen. Trotz dieses hohen Bewusstseins berichten viele
uber konkrete Schlafprobleme im Alltag, etwa regelmalSige Schwierigkeiten beim Einschlafen (26 %)
oder Durchschlafen (29 %).

»Schlaf ist eine der wichtigsten Ressourcen, die wir haben. Er stabilisiert unsere Gefthle, hdlt uns
leistungsfahig und schiitzt langfristig unsere Gesundheit”, sagt Dr. Leonie Maurer, Schlafforscherin
und Lead Manager Science bei Resmed. ,Wenn diese ndchtliche Erholung tiber ldngere Zeit
ausbleibt, hinterldsst das Spuren: Unsere Belastbarkeit sinkt, Konzentration und Stimmung leiden
und das Risiko fur gesundheitliche Probleme steigt deutlich.”

Schlaf im Alltag: Stress, Gewohnheiten und Arbeit als zentrale Einflussfaktoren

Die Lucke zwischen Schlaf-Awareness und tatsachlicher Erholung im Alltag wird bereits im
Morgenverhalten sichtbar: 47 % der deutschen Befragten geben an, mindestens einmal pro Woche
die Snooze-Taste zu dricken, 19 % sogar taglich. Das verdeutlicht, wie haufig der Tag bereits mit
anhaltender Mudigkeit beginnt und wie schwer es vielen fallt, ausgeruht in den Alltag zu starten.

Als zentrale Hindernisse fur erholsamen Schlaf nennen die deutschen Befragten insbesondere Stress
und Angst (33 %), bestehende Schlafstorungen (26 %) sowie berufliche Anforderungen (19 %). Diese
Belastungen wirken sich unmittelbar auf den nachsten Tag aus: 38 % der deutschen Befragten
berichten nach einer schlechten Nacht uber ausgepragte Tagesmudigkeit, ebenso viele uber erhohte
Reizbarkeit. 32 % fiihlen sich gestresster, 27 % haben Konzentrationsprobleme.

Diese individuellen Belastungen zeigen sich auch im Berufsalltag:
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e 58 % der Befragten sagen, dass schlechter Schlaf ihre Leistungsfahigkeit oder Konzentration
beeintrachtigt.

e 56 % der Befragten haben sich mindestens einmal wegen Mudigkeit krankgemeldet.

¢ 40 % der Befragten berichten von wiederkehrenden Ausfallen wegen Mudigkeit (mehrmals pro
Jahr oder haufiger).

Schlafmangel bleibt damit nicht auf das private Umfeld beschrankt, sondern wirkt sich messbar auf
Arbeitsalltag und Produktivitat aus.

Frauen berichten haufiger von Schlafbelastungen im Alltag

Neben Arbeitsrealitaten zeigen die Daten auch geschlechtsspezifische Unterschiede im
Belastungsprofil: Frauen berichten im Durchschnitt von weniger erholsamen Nachten und
haufigerem stressbedingten Schlafverlust.

Einzelne Stressoren werden von Frauen etwas haufiger genannt, wie etwa familiare Verpflichtungen
(15 % vs. 12 % Manner) oder finanzielle Sorgen (17 % vs. 13 % Manner).

Schlafgesundheit ist im Versorgungsalltag noch nicht fest verankert

Viele der Befragten erleben Schlafprobleme uber langere Zeit, ohne medizinische Hilfe in Anspruch
zu nehmen oder sie gezielt anzusprechen. Nur 33 % berichten, dass Schlaf bei einem Routinebesuch
aktiv im arztlichen Gesprach thematisiert wurde. 59 % sagen, dass das Thema bei ihrem letzten
Besuch nicht angesprochen wurde. Auch auf Patientenseite besteht Zuruckhaltung: 15 % halten ihre
Beschwerden fiir ,nicht ernst genug”, 13 % betrachten sie als ,normal”.

,Viele Menschen nehmen anhaltende Mudigkeit oder Konzentrationsprobleme lange als normale
Begleiterscheinung ihres Alltags hin”, erganzt Prof. Dr. med. Christoph Schobel, Leiter des
Schlafmedizinischen Zentrums, Universitatsmedizin Essen. ,Eine friuhzeitige Abkldrung und
niedrigschwellige Screening-Angebote konnten helfen, Versorgungsliicken zu schliefSen und
mogliche schlafbezogene Erkrankungen gezielt zu erkennen und entsprechend zu behandeln.”

Die Daten zeigen klar: Schlaf wird in Deutschland hoch bewertet, doch Alltagsbelastungen,
Arbeitsrealitaten und fehlende strukturelle Verankerung erschweren eine konsequente Umsetzung.
Eine starkere Integration von Schlaf in Pravention, Arbeitswelt und Versorgung kann helfen, diese
Lucke zwischen Anspruch und Realitat zu verkleinern.

Wetere Informationen zur Resmed Global Sleep Survey 2026 sowie den vollstandigen Umfragereport
finden Sie unter sleepsurvey.resmed.com.

Methodik der Erhebung

Resmed beauftragte ein unabhangiges Marktforschungsinstitut mit der Befragung von 30.000
Personen in den Vereinigten Staaten (5.000), China (5.000), Indien (5.000), GrofSbritannien (2.000),
Deutschland (2.000), Frankreich (2.000), Australien (1.500), Japan (1.500), Korea (1.500), Brasilien
(1.500), Polen (1.000), Singapur (1.000) und Mexiko (1.000). Die Umfrage wurde in Zusammenarbeit
mit der Sleep Health Foundation (Australien) und The Sleep Charity (Grofbritannien) entwickelt,
wobei deren Fachwissen genutzt wurde, um wichtige Schwerpunkte zu identifizieren und zu
verfeinern. Die Stichproben in jedem Land waren reprasentativ fur die Geschlechts- und
Altersverteilung der Bevolkerung. Die Umfrage wurde Cint vom 11. Dezember 2025 bis zum 14.
Januar 2026 durchgefihrt.

Uber Resmed
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https://sleepsurvey.resmed.com/?utm_campaign=mar2026-sleepsurvey&utm_medium=email&utm_source=journo

Resmed (NYSE: RMD, ASX: RMD) entwickelt lebensverandernde Gesundheitstechnologien, die
Menschen lieben. Wir setzen uns unermudlich fiir die Entwicklung innovativer Technologien ein, um
Millionen von Menschen in 140 Landern ein glucklicheres und gesunderes Leben zu ermoglichen.
Unsere KI-gestutzten digitalen Gesundheitslosungen, Cloud-verbundenen Gerate und intelligente
Softwarelosungen machen die aulerklinische Gesundheitsfirsorge individueller, zuganglicher und
effektiver. Letztendlich setzt sich Resmed fur eine Welt ein, in der jeder Mensch sein volles Potenzial
durch besseren Schlaf, gesunde Atmung und Versorgung im eigenen Zuhause ausschopfen kann.
Weitere Informationen dariber, wie Resmed Schlafgesundheit neu definiert unter www.resmed.de
oder in den sozialen Medien via @resmed.

Weitere Informationen zu Pravention und HealthyAging auch bei staYoung
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