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1. El sueno en abstracto




El “suefo” tiene connotaciones muy positivas para los espafnoles: la gran mayoria lo asocia a
descanso y solo a menos del 4% le evoca conceptos negativos como inquietud o miedo.

40dB.

NN~

¢Con cudles de las siguientes palabras asocias mads el sueno? Puedes seleccionar un maximo de dos opciones.
(% sobre poblacion general)

Relajacion

Desconexion _ 23,3

Trabajadores del hogar
Placer - 16,3 no remunerados: 7,9%

Inquietud I 2,0

Pérdida de tiempo I 1,1

Miedo I 0,9 +— 18a24afos:3,6%

Otro | 0,2

ELPAIS SEI2



2. Horarios de sueno




Lo mas comun es irse a dormir entre las 11 y las 12 en los dias laborables y de 12 a 1 en el resto.
En ambos casos, son mas quienes se acuestan después de la 1 que quienes lo hacen antes de las 10.

Normalmente, ;sobre qué hora te acuestas por la hoche?
(% sobre poblacion general)

EntrelasTlylal 60,1| 54,8 |
°

Parados: 24,4%
Estudiantes: 18,1%

40dB.

l

Estudiantes: 53,4%

Parados: 38,0%

Despuésdelal: 12,4 | 32,1 |

35,2
Antes de las 11: 26,7 | 12,0 |
° ° 308 305 e °
249
24,0 229
19,5 20,4 20,6
10,7
8,9 86 88
6,1 6,2
- n '3 JBJ 27 35 1 .
405 03 ' 0,7 08 |,
[ S J —
Antesdelas9dela Entrelas9ylas10 Entrelas10Oylas1l Entrelasllylas12 Entrelas12dela Entrelalylas2de Entrelas2ylas3de Despuésde la3de No lo sé
noche de la noche de la noche de la noche nocheylaldela la manana la manana la manana
mafana
W En dias laborables B En fines de semana o festivos En vacaciones
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El 86% de los espainoles duermen de 6 a 9 horas entre semana, con una media de 7,3 horas de sueio
(una menos de lo que les gustaria). El resto de los dias superan las 8 horas y se acercan mas a su ideal.

Y, de media, ;cudntas horas sueles dormir?

Y, ¢cudntas horas te gustaria dormir?

(% sobre poblacion general)

En dias laborables

22,3

53,5
36,0

12,8

En fines de semanao
festivos

En vacaciones

1,7 0,5 52 0.4
1,0 0,4 2,5 0,4
0,9 0,5 1,9 0,6
Menos de 5 De5a6
horas horas

22,7
10,1 4
| I

40,9
34,6

20,4 ]8,42]15
s H ml
| e

Deca7 De7a8 De8a9 De9al0
horas horas horas horas

[l Horasreales [ Horas deseadas

26,5

Mas de 10
horas

Promedio

40dB.

—

Estudiantes: 8,8

73| 8,4

8,1]8,9 +—

Estudiantes: 8,6 | 9,5

8,3 | 9,1 «——

Estudiantes: 9,2 |99
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Si bien todos los grupos de edad adultos duermen una cantidad similar de horas entre semana,
cuanto mas mayores se hacen los espanoles, menos duermen en sus dias libres.

Asi mismo, la brecha entre las horas dormidas y las deseadas se va reduciendo con la edad.

Y, de media, ;cudntas horas sueles dormir?
(% por “Dia laborable”, “Fines de semana/festivos”y

8,8

8,3
8,1
8,1

7,9
7,8

7,4 7,4

7,3
! 7,2 7,2
7,1

18-24  25-34  35-44  45-54  55-64 65+

(% por “Dia laborable”,

Edad

—

9,8

40dB.

Qv

Y, ¢ccudntas horas te gustaria dormir?
Fines de semana/festivos”y

”ou

18-24

25-34

35-44

45-54

55-64 65+
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3 de cada 4 espainoles duermen entre semana menos de lo que les gustaria e, incluso cuando
se trata de sus dias libres, la mayoria afirma disfrutar de menos horas de sueno que las deseadas.

NN~

40dB.

Y, de media, ;cudntas horas sueles dormir?
Y, ccudntas horas te gustaria dormir?
(% sobre poblacion general)

Mas de las Las deseadas Menos de |la
deseadas deseadas

Personas con hijos menores
de 9 anos: 85,8%
25 a 44 anos: 83,0%
Trabajadores: 80,1%
Mujeres: 75,8%

En dias laborables

En fines de semana o
festivos

En vacaciones @

Estudiantes: 21,7%
Parados: 17,9%
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1

Algo mas de la mitad de los espainoles duerme bien generalmente, mientras que casi1de cada 7

duerme mal siempre o casi siempre. Ademas, la calidad del sueio esta correlacionada con la edad:

va empeorando a lo largo de la vida laboral y mejora entre quienes estan en edad de jubilacion. /\/\/_

Pensando en la calidad de tu sueno, ;dirias que duermes...?
(% sobre la poblacion general y por tramo de edad)

Poblacion general

40dB.

Ahorran: 60,2%

£ Hombres: 59,9%

No llegan a fin de mes: 27,2%
Mujeres: 16,4%

v

13,2%

De 18 a 24 anos

De 25 a 34 anos

De 35 a 44 anos

De 45 a 54 anos

De 55 a 64 anos

65 anos o mas

89 40,8
7,6 40,7
9,8 459

B Siempre bien B La mayoria de las veces bien = Unas veces bien y otras mal B La mayoria de las veces mal BSiempre mal
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2 de cada 3 personas que sufren asiduamente un sueno de mala calidad son mujeres, y casi la mitad
tienen entre 45 y 64 anos. Dormir mal se ve reflejado en la satisfaccion que sienten con su vida: con un

promedio de 5,2, estas personas son significativamente menos felices que quienes duermen bien.

Calidad del suenho buena

Son un 52,4% de |a
poblacion.

Género Nivel socioeconémico

Alta/media alta [ NI 42.3%

[ ] Hombres | Mujeres ®

'H‘ 55,2% | 44,8 'ﬂ‘

Media [ 255%

Media baja/ baja [ 322%

Edad
27,8
92 12,1 16,0 18,7 16,1
———"E N N
18-24 25-34 35-44 45-54 55-64 65+

7,5
o

Satisfaccion con la vida
Media (0-10)

12
@ Duerme siempre o la mayoria de las
veces bien

Son un de la
poblacion.
Género Nivel socioeconémico
Alta/media alta 36,7%
Hombres | Mujeres
42,5% | 57,5 Mecia [ 24
Media baja/ baja 38,6%
Edad
88 132 17,7 19,5 16,9 23,8
18-24 25-34 35-44 45-54 55-64 65+

Satisfaccion con la vida

Media (0-10)

Duerme unas veces bien y otras mal

@ Duerme siempre o la mayoria de las

NN~

Calidad del sueno mala

Son un 13,2% de la
poblacion.

Género Nivel socioeconémico

Alta/media alta - 343%

[ ] Hombres | Mujeres ]

ﬂ 36,1% | 63,9% ﬁ\ Media [ 27.3%

Media baja/ baja [ 383%

Edad

242 244 254
7.7 14,6

36 !
—_ s I B B

18-24 25-34 35-44 45-54 55-64 65+

5,2

Satisfaccion con la vida
Media (0-10)

veces mal

40dB.
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Las personas que suelen experimentar un suefho de mala calidad duermen, entre semana, una media

de tan solo 6,4 horas. A ellos/as, dormir mal les genera alteraciones fisicas con mayor frecuencia que
al resto y casi un 30% recurre a algun tipo de medicacion para dormir mejor.

Calidad de sueino buena

/

Fin de Finde
Laborables semana Vacaciones Laborables semana Vacaciones
1 Despertares nocturnos ] Despertares nocturnos
Despertar demasiado temprano ] Despertar demasiado temprano
Dificultad para sueno profundo Jl[7.7 ] Dificultad para suefio profundo
Dificultad para conciliar el suefio [Jl[7] ] Dificultad para conciliar el suefio
Movimientos o suefio agitado [Jl[8.Z ] Movimientos o suefio agitado
> Fatiga, agotamiento 70.5 T Fatiga, agotamiento
Alteraciones del estado de animo 56,7 I Alteraciones del estado de animo
Dificultad para concentrarme 47,7 I Dificultad para concentrarme
Alteraciones fisicas [Nk | Alteraciones fisicas
s Ansioliticos lZZ ] Ansioliticos
Antidepresivos [Il[6.0 | Antidepresivos
Medicamentos para el suefio | KA ] Medicamentos para el suefo
un 9,0% consume habitualmente un consume habitualmente
medicacioén para dormir medicacioén para dormir
13 1 Porcentaje que responde “diariamente” o “habitualmente” a la frecuencia con la que se producen estos problemas del suefio

> Porcentaje, entre quienes algunas veces duermen mal que responde “si” en haber experimentado dichas consecuencias de la falta de suefo

N\ N _—

Calidad de sueno mala

40dB.

Fin de
Laborables semana Vacaciones
Horas suefio 6,4 7.2 7.4

Despertares nocturnos
Despertar demasiado temprano
Dificultad para suefio profundo
Dificultad para conciliar el suefio

Movimientos o suefo agitado ‘xam @@ |

Fatiga, agotamiento

Alteraciones del estado de &nimo
Dificultad para concentrarme
Alteraciones fisicas

Ansioliticos ]
Antidepresivos ]
16,01

Medicamentos para el suefio

Un 28,5% consume habitualmente
medicacioén para dormir

ELPAIS SEI2

3 Porcentaje que responde “diariamente” o “habitualmente” a la frecuencia con la gque consumen medicamentos o sustancias para ayudar a conciliar el suefio






Las mujeres y las personas en una situacién econémica precaria sufren problemas relacionados con
el suefio con mayor frecuencia que el resto. De todos ellos, los mas comunes son los despertares
nocturnos y los desvelos tempranos, rutinarios para casi el 40% de los espaioles.

NN~

40dB.

¢Con qué frecuencia experimentas los siguientes problemas relacionados con el sueno?
(% sobre la poblacion general)

o < No llegan a fin de mes: 52,2%
® 39,8% ° ' 55 a 64 afos: 49,6%
Mujeres: 44,4%
Despertares hocturnos ) 226 24.6 249 10,6
° 39,0% °
D tard jad
espertardemasiado 15,6 234 26,3 247 10,0

temprano

I_ Trabajadores del hogar: 39,4%
No llegan a fin de mes: 39,2%

Dificultad para lograr un 298 189 Mujeres: 33,9%
sueno profundo
Dificultad para conciliar el
P 34,4 14,0 No llegan a fin de mes: 38,3%

sueno Mujeres: 31,5%

Movimientos involuntarios

. . 33,4 26,2
o sueno agitado
Sonambulismo 86,1
B Diariamente B Habitualmente M Ocasionalmente Esporadicamente Nunca

15
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8 de cada 10 espanoles sefalan el estrés y las preocupaciones como causa de sus problemas para
dormir: es, de largo, la fuente mas comun de suenos de mala calidad.
El uso de dispositivos antes de dormir se sitia en segunda posiciéon entre los mas jovenes.

Cambios en la rutina de sueno
(dormir fuera, acostarme a una
hora distinta...)

Malas condiciones
ambientales (ruidos, calor...)

Uso de dispositivos
electronicos antes de
acostarme

Problemas de salud fisica y/o
mental

Consumo de estimulantes
antes de dormir (cafeina,
alcohol, etc))

Consumo de medicamentos

16

Cuando tienes dificultades para dormir, ;cudles crees que son las causas?
(% sobre poblacion general que responde “Si”)

NN~

40dB.

Personas con hijos menores
de 9 anos: 91,2%

P P 80,0 No llegan a fin de mes: 85,7%

Mujeres: 85,0%

18 a 34 anos: 54,0%

18 a 24 anos: 70,8%
Parados: 48,3%
Mujeres: 42,4%

1

No llegan a fin de mes: 46,8%
Mujeres: 39,2%

-
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Dormir mal genera agotamiento, irritabilidad y dificultades para concentrarse o afrontar las tareas

cotidianas. /\/\/_

Y, ¢cudles son las consecuencias que experimentas al no descansar adecuadamente?
(% sobre poblacion general que responde “Si”)

40dB.

Personas con hijos menores
76,4 +— de 9 anos: 88,8%
Mujeres: 79,1%

Fatiga, agotamiento

Alteraciones en el estado de
animo (irritabilidad...)

Personas con hijos menores
de 9 anos: 751%

No llegan a fin de mes: 72,7%
Mujeres: 69,0%

Dificultad para concentrarme
o llevar a cabo las tareas
cotidianas

18 a 24 anos: 77,6%
25 a 34 anos: 66,0%
No llegan a fin de mes: 63,4%

Alteraciones fisicas (cambios
( Mujeres: 58,5%

en el apetito, pérdida de
memoria...)

17
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5. Productos para dormir




Las infusiones y los suplementos naturales son los productos mas empleados para mejorar la calidad del
suefo. No obstante, ansioliticos, antidepresivos y otros medicamentos para dormir son consumidos de

manera habitual por un 15% de los espanoles.

¢cConsumes medicamentos o sustancias para ayudarte a conciliar y mejorar el suefio?
(% sobre la poblacion general)

Infusiones relajantes 20,5 53,0

Suplementos naturales
(melatonina, valeriana,
pasiflora...)

16,0 62,5

8,8% « .

—N\S\—

40dB.

|— No llegan a fin de mes: 20,0%

No llegan a fin de mes: 12,4%

o———20
Ansioliticos (benzodiacepina,
Valium, Orfidal, Lorazepam, 59 29 50 9,6 76,5

barbituricos...)

8

6% _< 1

o——"0

Antidepresivos (fluoxetina,
Prozac, citalopram, Celexa,
escitalopram, Lexapro...)

6,3 2,33,5 KNS 83,3

7,0%

Medicamentos para el sueno
(temazepam, Restoril, triazolam, 4,3 2,78 8,1
zolpidem, Ambien..)

80,3

B Diariamente B Habitualmente M Ocasionalmente Esporadicamente Nunca

19

No llegan a fin de mes: 12,9%

4 I
El15,3% consume
diariamente o
habitualmente
algun tipo de
medicacion

- J
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Las mujeres son mas propensas a consumir todo tipo de productos para dormir, especialmente los de

origen natural.

¢Consumes medicamentos o sustancias para ayudarte a conciliar y mejorar el suefio?

(% que los consume con alguna frecuencia -no responden “nunca”- entre hombres y mujeres)

Infusiones relajantes

Suplementos naturales

Ansioliticos

Medicamentos para el suefo

Antidepresivos

20

18,8 20,5

40dB.

NN~
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6. Rutinas antes de dormir




La mayoria ve series, programas de TV o peliculas antes de acostarse, mientras que casi 2 de cada 10

practica sexo. El uso de dispositivos para bucear por internet o entrar en redes sociales
se dispara entre los jovenes.

cQué sueles hacer antes de irte a la cama?
(% sobre la poblacion general)

NN~

40dB.

18 a 24 anos: 80,1%
25 a 34 anos: 78,2%

18 a 24 anos: 52,2%
25 a 34 anos: 49,1%
35 a 44 anos: 37,7%

Mayores de 64 afos: 33,6%
Mujeres: 32,4%

25 a 34 anos: 33,2%
35 a 44 anos: 28,2%
Hombres: 22,4%

o 67,2% o
Ver una serie, pelicula,
documental, programa, etc. 32,6 34,6 18,0 86 6,2
° 53,7% < o
Utilizar un dispositivo electrénico
para bucear por internet, redes 29,3 24,4 16,8 12,3 17,3
sociales...
0, Pl
° 30,1% < o |_
Hablar, charlar (con un/a
L . 21,1 32,1
conviviente, por teléfono...)
° 28,7% <« o
Leer 22,1 26,5
18,9% < .
Practicar sexo 59Io/a u 269 25,4
acompafnado/a
Trabajar 70 73 9,4 15,0 61,2
B Diariamente B Habitualmente M Ocasionalmente Esporadicamente Nunca

22

18 a 24 anos: 20,7%
25 a 34 anos: 25,3%
35 a 44 anos: 20,0%
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7. Otros fenomenos relacionados

con el sueno




Mientras que un tercio de la poblacion reconoce roncar asiduamente, la dificultad para levantarse resulta

un problema frecuente para la mayoria de los jovenes. Por su parte, la siesta es practicada habitualmente
por uno de cada cuatro espanoles y los suefios agradables son mas frecuentes que las pesadillas.

De los siguientes aspectos relacionados con el sueno, ;con qué frecuencia dirias que...?
(% sobre la poblacion general)

Roncas

Te cuesta levantarte

Tienes suenos agradables

Recuerdas lo que has sofado

Duermes la siesta

Tienes pesadillas

24

NN~

40dB.

30,2% <
o 1270 o Mayores de 54 afios: 37,4%
Hombres: 34,3%
14,9 24,6 26,3
0, <
° 29,0% « PY |_ 18 a 24 afios: 53,8%
25 a 34 anos: 39,5%
12,9 24,3 25,6 No llegan a fin de mes: 36,9%
Mujeres: 33,7%
° 28,4% < o |_
54 250 83 18 a 24 anos: 38,6%
° 25,8% °
30,8 9,0
o,
® 24,7% ° |_ Mayores de 64 afos: 31,3%
Hombres: 30,2%
10,5 26,4 26,3
8,7% <
—""o ' No llegan a fin de mes: 14,0%
18 a 24 anos:13,6%
15 7,2 20,7 46,5 24,2 25 a 34 afos: 12,9%
Parados: 12, 7%
B Diariamente B Habitualmente M Ocasionalmente Esporadicamente Nunca

ELPAIS SEI2






2 cada 3 espanoles puntlan su satisfaccion con la vida con un 7 o mas, mientras que solo un 1,3%
la situan por debajo de un 5.

NN~

En una escala del 0 al 10, ;cémo de satisfecho/a te sientes con tu vida en general?

(% sobre la poblacion general)

40dB.

Utiliza una escala de 0 a 10, en la que ‘O’ representa ‘nada satisfecho/a’y ‘10’ ‘totalmente satisfecho/a’.

26

10 9 8 7 6 5 4 3 2 1 (0] NS
o o o o o () () () () o (] ]
Totalmente satisfecho/a Nada satisfecho/a
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Las personas mas satisfechas con sus vidas duermen mas horas y mejor. Ademas, entre ellas es menos

comun acostarse tarde, tanto en dias laborables como en festivos.

Y, de media, ;cudntas horas sueles dormir?
(Media en “Dias laborables” y “Fines de semana/festivos”)

8,6
8,0 8,0 8,0
7,8 7,9
7,6
7.0 71 7,2 7,2 'y
0-2 3-4 5 6-7 8 9-10

Y, ccudntas horas te gustaria dormir?
(Media en “Dias laborables”y “Fines de semana/festivos”)

9,3

0-2 3-4 5 6-7 8 9-10 ——

Satisfaccion
con la vida

27

*Se considera acostarse a deshoras a partir de la 1los dias de diario y a partir de las 2 en fines de semana y festivos

(% de “Siempre bien” + “La mayoria de las veces bien”)

80,9

59,6
50,2

23.6 27,9

Normalmente, ;sobre qué hora te acuestas por la noche?
(% que se acuesta a deshoras* en “Dias laborables” y
“Fines de semana/festivos”)

30,1

1,6
! 91 10,5

7,9

———————> 0-2 3-4 5 6-7 8 9-10

ELPAIS SEI2

NN~

Pensando en la calidad de tu suerio, ;dirias que duermes...?

40dB.



Todos los problemas relacionados con el suefio, como la dificultad para conciliarlo o los despertares
nocturnos, son experimentados en mayor medida por las personas menos satisfechas con su vida.

¢Con qué frecuencia experimentas los siguientes problemas relacionados con el sueno?
(% de “Diariamente” + “Habitualmente” segun nivel de satisfaccion con la vida)

Despertares nocturnos

64,8

551 401

41,3 36,6

0-2 3-4 5 6-7 8 9-10

Dificultad para conciliar

el sueno

57,2
47,1
35,9

25,2

Despertar demasiado

0-2 3-4 5

28

6-7

Qv

40dB.

Dificultad para lograr un
suefo profundo

52,7
49,1 L 47

271 25,8

0-2 3-4 5 6-7 8 9-10

Movimientos involuntarios
o suefio agitado

25,5
\15,6 69 174 o,

temprano
52,2 50,6
40,7 40,7
\
0-2 3-4 5 6-7
12,2
910 Sa‘usfacqon
con la vida

~——

6-7 8 9-10
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Los sueinos agradables son mas frecuentes entre las personas mas satisfechas con su vida y las pesadillas
entre las insatisfechas. Ademas, charlar con alguien antes de dormir y practicar sexo solo u acompanado
resultan practicas asociadas a una vida mas feliz.

De los siguientes aspectos relacionados con el suerno, ;con qué frecuencia dirias que...?

(% de “Diariamente” + “Habitualmente” segun nivel de satisfaccion con la vida)

Roncas

49,3 42,2

\26'6 31 ,9 25,9 26,6

0-2 3-4 5 6-7 8 9-10

Tienes suenos agradables

rey 3o 43,0
135 180 169 :

Te cuesta levantarte

59,4 55,3

32,9
292 ¢ 183

0-2 3-4 5 6-7 8 9-10

29

0-2 3-4 5 6-7 8 9-10

Tienes pesadillas

22,1 23,1

0-2 3-4 5 6-7 8 9-10

(% que lo practica alguna vez
segun nivel de satisfaccion con la vida)

Hablar, charlar (con un/a
conviviente, por teléfono...)

671 694 67,7 47

59,3 e

49’9/

0-2 3-4 5 6-7 8 9-10

Practicar sexo solo/a u
acompaiado/a

74 o 8'8 !
66 5 68,1 !
5 7 ,3 !

—

0-2 3-4 5 6-7 8 9-10

AV

cQué sueles hacer antes de irte a la cama?

40dB.

Satisfaccion
con la vida

Satisfaccion
con la vida
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9. Ficha técnica




Ficha técnica

31

40dB.

AMBITO [ 1 PROCEDIMIENTO
Espana Entrevista online(CAWI)
UNIVERSO

Poblacion general residente en ﬁ ERROR MUESTRAL

Espana (excepto Ceutay Melilla)
a partir de 18 anos de edad y con
derecho a voto

+2.2% (95% de confianza)

TAMARIO DE LA MUESTRA z| FECHA DE REALIZACION
2.000 entrevistas 26/01/2024 a 29/01/2024

Cuotas por sexo y edad (cruzadas),
Comunidad Auténoma, tamano de
habitat y clase social
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