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SLEEP CYCLE PRESENTERAR NY STUDIE OM
GLOBALA SNOOZE-VANOR

Sleep Cycle, det ledande féretaget inom sémnteknologi, presenterar idag en ny
studie som kartlagger den globala anvandningen av snooze-funktionen. Studien
leddes av Dr. Rebecca Robbins, PhD och somnforskare vid Brigham and Women'’s
Hospital, i samarbete med Sleep Cycle. Den visar att dver hialften av alla
registrerade sdomnsessioner avslutas med ett snooze-alarm. Trots att vissa studier
har bérjat underséka effekterna av snoozande, har denna vanliga rutin hittills i
stort sett forblivit outforskad.

Studien baseras pa Sleep Cycles data fran 6ver tre miljoner natter och 21 000 anonyma
anvandare varlden dver, och kartlagger vilka som snoozar samt hur ofta. Resultatet ger en unik,
kvantitativ inblick i anvandningen av snooze-funktionen och avslojar intressanta trender och
insikter om en av vara mest utbredda morgonvanor.

"Manga av oss trycker pa snooze-knappen i hopp om att f nagra extra minuters sémn, men det
finns valdigt lite forskning om hur snoozande faktiskt paverkar oss. Var studie visar att manniskor
snoozar i genomsnitt tva till tre ganger per morgon i nastan elva minuter totalt. Anvandningen av
shooze-alarmet kan dock stora viktiga delar av sémnen. Att valja en vackningstid som du kan
halla s manga dagar i veckan som mojligt, och sedan faktiskt kliva upp nar alarmet ringer forsta
gangen, ger fordelar for ditt humor, din prestationsférmaga, hélsa och valbefinnande under
dagen,” sager Dr. Rebecca Robbins.

Nagra av de viktigaste slutsatserna fran studien visar att:

e Svenskar ar varldsledande i att snooza, med i genomsnitt 2,7 snooze per morgon, tatt
féljda av USA och Tyskland (2,5 snooze per morgon).

e Japaner snoozar minst (2,2 ganger), med australiensarna som god tvaa.

e Kvinnor snoozar nagot oftare 4n man (2,5 ganger per morgon jamfért med mannens 2,3
ganger).

e Langa sémnsessioner (6ver nio timmar) avslutas oftare med snooze an kortare
sémnsessioner.

e Personer som lagger sig tidigare snoozar mindre, medan sena laggtider har ett
samband med mer frekvent anvandning av snoozeknappen.

e December ar manaden med flest snooze; september har minst.

e Mandag till fredag — den traditionella arbetsveckan — ar de dagar d& manniskor oftast
trycker pa snooze.

Dr. Mike Gradisar, Head of Sleep Science pa Sleep Cycle, kommenterar studien:

"Vi blev forvanade over hur lite vetenskaplig forskning det finns om snoozande nér det &r ett sa
pass vanligt amne pa internet. Den har studien ger oss en tydligare bild av vilka som snoozar och
hur, och pa Sleep Cycle kommer vi att fortsatta folja utvecklingen av dessa vanor for att se hur de
utvecklas over tid.”
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Aven om studien belyser hur utbrett och regelbundet snoozande &r, faststéller den inte huruvida
beteendet ar nyttigt eller skadligt fér halsan. Resultaten understryker behovet av vidare forskning
om hur snoozandet paverkar daglig prestation och valmaende.

Mer information:
Titel: Quantifying snooze behavior in a global population of smartphone users
Lank till rapporten: https://lwww.nature.com/articles/s41598-025-99563-y
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Jonna Grenfeldt | Pressansvarig Sleep Cycle
press@sleepcycle.com | +46 70 735 7539

About Mass General Brigham

Mass General Brigham is an integrated academic health care system, uniting great minds to
solve the

hardest problems in medicine for our communities and the world. Mass General Brigham
connects a full continuum of care across a system of academic medical centers, community and
specialty hospitals, a health insurance plan, physician networks, community health centers, home
care, and long-term care services. Mass General Brigham is a nonprofit organization committed
to patient care, research, teaching, and service to the community. In addition, Mass General
Brigham is one of the nation’s leading biomedical research organizations with several Harvard
Medical School teaching hospitals. For more information, please visit massgeneralbrigham.org.

Om Sleep Cycle

Sleep Cycle stravar efter att gora halsosam somn tillganglig for alla. Var app hjéalper anvandare
att utveckla goda sémnvanor, identifiera potentiella somnproblem och fa vardefulla insikter om
sina sdmnmonster. Med hjalp av patenterad ljudteknologi och dver 3 miljarder somnsessioner
erbjuder Sleep Cycle obvertraffad noggrannhet och personliga rekommendationer. Som en del av
sitt bredare partnerskapsprogram erbjuder Sleep Cycle foretagspartners, inklusive appkampanijer,
skraddarsydda SDK-l6sningar och ett omfattande databasbibliotek, vilket gér det majligt for
foretag att utoka erbjudanden med somnldsningar och insikter. Sleep Cycle ar noterat p4 Nasdaq
Stockholm under tickern SLEEP, med huvudkontor i Goteborg, Sverige.
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