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6 em cada 10 brasileiros dormem mais de 7 horas
em meédia nos dias de semana.

Quantas horas vocé dorme em média nos dias uUteis?
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Quantas horas vocé dorme em média nos dias Uteis? pesquisas & insights



O "descanso” se faz necessario para 8 em 10
brasileiros aos finais de semana e feriados.

Quantas horas vocé dorme em média aos finais de semana
e feriados?
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17%

o dos brasileiros

dormiria mais de
pudesse.

. afirmam que dormir
bem muda o seu dia.

| . | b
pesquisas & insights

E vocé dormiria mais, se pudesse? Dormir bem muda seu dia?



sl ainda fazem parte da rotina pré sono brasileiro.

Quais das atividades abaixo fazem parte da sua rotina de dormir
apos ter se deitado na cama?

Conferir o celular 66%

Ver televisdo 43%

Conversar com o parceiro PASY )
Ler um livro/revista (papel ou digital) 17%
Meditar BRleEZ

Ouvir musica
Filhos na sua cama
Comer ou beber algo na cama

Nenhuma das anteriores
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Quiais das atividades abaixo fazem parte da sua rotina de dormir apds ter se deitado na cama? pesquiscs & insights



A cama tem vdarios acompanhantes nem todos desejados.

Quem/o que dorme com vocé ha cama?

Parceiro 55%
Cachorro 3
Ansiedade pelos dias pela frente 25%
Sozinho 24
Questdes de saude pessoais ou de familia 21
O telefone %
Gato 15%
Prazos e preocupacgdes no trabalho 14%
O barulho de outras pessoas da casa ou de vizinhos 13
Controle remoto %
Alguma almofada/bicho de pelucia/item de... BRIEZ
Memorias indesejadas recorrentes 9
Lembrancgas boas 8%
Desejos e sonhar acordado
Um livro

Nenhuma das anteriores
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Quem/o que dorme com vocé na cama?



As telas estéio em maioria junto com a cama... =)

E falando de tecnologia, no seu quarto tem:

Carregador do celular

TV

Computador

Caixa de TV a cabo/set top box
Telefone fixo

Chromecast (ou similar)

Som (fora do celular)
Aparelho de DVD/Blu-ray
Home theater

Videogame

Nenhuma das anteriores

E falando de tecnologia, no seu quarto tem:
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3 em cada10 brasileiros ja
baixaram algum aplicativo
visando melhorar/controlar o
sono.



O celular é quase o travesseiro na rotina, mas para 7 em 10 fica
no silencioso durante a noite.

O seu celular vai pro quarto com vocé?

Sim 93%

7%

Vocé deixa o celular no silencioso enquanto
dorme?

Sim 70%

30%
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O seu celular vai pro quarto com vocé? Vocé deixa o celular no silencioso enquanto dorme? pesquisas & insights



A rotina de compra e uso do colchdo néo é programada, incluindo a
lembranca da marca.

Vocé se lembra qual é a marca do seu colchao?

TOP3 DE MARCA
) Ortobom
Sim 37% Probel
Castor
Quando trocou seu colchao pela ultima Vocé vira seu colchdo de tempos em

vez? tempos?

A menos de 6 meses 6%
A cada 3 meses 20%

De 6 meses alano 10%

De1a 3 anos 19% A cada 6 meses [[}7)

(¢}
Entre 3 e 5 anos 23% Uma vez porano [0
Entre 5 e 10 anos 26%
Quando comega a incomodar

. 10%
Entre 10 e 15 anos 6% pra deitar

Viro, mas nao sei de quanto em
quanto tempo

Ha mais de 15 anos 32%

Nao lembro 9% ~ . ~
N&o se aplica/Ndo costumo

) - 22%
virar meu colchao °
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A troca é feita na maioria dentro de um prazo
viavel de validade.
Quando foi a ultima vez que comprou um travesseiro?
A menos de 6 meses 15%
De 6 meses alano 20%
Dela 3 anos 28%
Entre 3 e 5 anos 17%
Entre 5 e 10 anos 7%
Entre 10 e 15 anos

Ha mais de 15 anos

Nao lembro 10%
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Quando foi a ultima vez que comprou um travesseiro?



Ter rotina é o melhor caminho para se dormir bem.

Quais destes fatores considera importantes para uma boa noite
de sono?

Manter um horario regular para dormir e levantar 82%

Evitar alcool e cigarro antes de dormir 79%

evitar elementos como café, canela, pimentas e

2 79%
excesso de agucar

Alimentacao bem balanceada 75%

Evitar cochilos longos durante o dia 54%

Desligue as telas ao menos 30 min antes de

[¢)
deitar )
Ter um ambiente preparado para o sono 48%
Meditar e/ou cuidar da saide mental 30%

Nenhuma das anteriores

S
R

hibeu

Quais destes fatores considera importantes para uma boa npite de sono? pesquiscs & insights



O sono ndo estd em ordem quando a escala de
-100 a 100, o brasileiro coloca seu sono neste
lugar negativo.

Qual a probabilidade de vocé recomendar uma noite de sono
com a mesma qualidade da sua para um amigo ou colega?

NibeU

Qual a probabilidade de vocé recomendar uma noite de sono com a mesma qualidade da sua para um amigo ou colega? PasqUiscE & nsickts
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