
Slaapgewoonten en -problemen

gemiddeld slapen
panelleden per nacht

7 uur en
15 minuten

Hoe beoordelen panelleden
hun slaapkwaliteit?

Slecht

18%
deze panelleden

slapen  gemiddeld
6 uur en 24 minuten

(Redelijk)
goed

57%
deze panelleden

slapen  gemiddeld
7 uur en 24 minuten

(Heel) goed
23%

deze panelleden
slapen  gemiddeld

7 uur en 42 minuten

Wanneer men vaker dan 1x per week niet kon slapen, kwam dit door:  
 

toiletbezoek
61%

piekeren
24%

lichamelijke
ongemakken

22%
te koud of
te warm

19%

75+'ers gaan het
vaakst naar het

toilet

34 jaar en jonger
piekeren het minst

15%

34 jaar en jonger
het minst vaak

weetje

Een periode een uur minder slapen per nacht kan
tot gevolg hebben dat je informatie minder goed

opneemt en minder adequaat functioneert.

lawaai op straat

weers-
omstandigheden

van de mannen

van de vrouwen

11%

23%

van de mannen
onder 50 jaar

van de vrouwen
 onder 50 jaar

14%

31%

partner
18%

kinderen
13%

Ook ligt men
soms wakker van...

Slaap is noodzakelijk om lichaam en
geest te laten herstellen van de dag.
Het lichaam maakt tijdens de slaap

meer nieuwe cellen en afweerstoffen
aan dan wanneer iemand wakker is.

Vrouwen piekeren
vaker dan mannen

weetje

79%

32%



56% 44%

Wie zijn de panelleden?
≤ 34 jaar (10%)

34 - 49 jaar (21%)

50 - 64 jaar (28%)

65 -74 jaar (29%)

≥ 75 jaar (12%)

Dit onderzoek naar slaapgewoonten
en -problemen is gehouden onder het
GGD-panel 'NOG beter weten'. Qua
samenstelling is dit panel (nog) niet
representatief voor de hele regio. Om
deze reden moeten de resultaten van
dit onderzoek beschouwd worden als
een indicatie voor de regio. 

In totaal 
 1027 deelnemers

weetje
Slechts weinigen kunnen functioneren bij zes
uur slaap per 24 uur. De meeste volwassenen
moeten zeven of meer uren per nacht slapen.

Z ZZ

62%
voelt zich af en toe overdag slaperig

36%
vindt dat hij/zij af en toe zonder
reden onaardig tegen anderen doet

43%

28%
55%
19%

heeft af en toe moeite om de
ogen open te houden op

school of werk als panelleden slaaptekort hebben,
merken zij dit door...

hulp gehad van hulpverlener, zoals
huisarts, slaapexpert7%

hebben panelleden hulp ontvangen
om slaapgewoonten te verbeteren?

hulp gehad van familieleden
(bijv. partner, ouders)6%

geen hulp gehad van
familieleden, maar wel behoefte 6%

32%denkt dat anderen vinden
dat zij af en toe geïrriteerd

reageren als men iets vraagt

van de 35-jarigen en jonger

van de 35-50-jarigen

van de 50-65-jarigen

van de 65-75-jarigen

van de 75+'ers

42%

51%

29%

24%

18%

nog
eens

Tips van panelleden om
slaapgewoonten te verbeteren

25%

75+

35-50
jaar

onder
34 jaar19%
65-75-
jarigen5%

voelt zich meestal tot
altijd overdag slaperig


