(@) DE DORZAAK
Jouw deelnemersrapport

(2) DE OORZAAK

Beste burgerwetenschapper,
jij legde je oor te luisteren voor De Oorzaak, het grootste
burgeronderzoek naar omgevingsgeluid in Vlaanderen. Na twee jaar

onderzoek ontvang je hierbij jouw gepersonaliseerde geluidsrapport. We
danken je voor je betrokkenheid en wensen je veel leesplezier bij het
doornemen van dit geluidsrapport.



INLEIDING

Met De Oorzaak beten we ons de afgelopen twee jaar vast in het boeiende thema
‘omgevingsgeluid'. We onderzochten niet alleen waar het geluid klinkt, maar ook wat dit geluid
met ons doet.

Meer dan 10.000 Vlamingen zetten hun schouders onder dit baanbrekende burgeronderzoek.
Dankzij deze uitzonderlijk grote betrokkenheid kunnen we een complex onderwerp als
omgevingsgeluid grondig bestuderen.

Ook jij droeg je steentje bij aan één of meerdere onderzoeksonderdelen binnen De Oorzaak. In
dit rapport vind je een overzicht van jouw bijdrage terug. Wil je meer weten over onderdelen
waaraan je niet hebt deelgenomen? Dan verwijzen we je graag naar de uitgebreide artikels in
De Morgen en naar ons wetenschappelijk eindrapport, dat later zal verschijnen. We hopen
natuurlijk dat je ook aanwezig zult zijn op één van onze symposia in Antwerpen, Gent of
Leuven.

Dit rapport kwam tot stand met de grootste zorg voor jouw privacy. Zo werden er geen
persoonlijke data uitgewisseld tussen de ontwikkelaars van dit rapport. Meer informatie vind je
in ons privacy statement.

De inhoud van dit rapport werd heel zorgvuldig nagekeken, maar het is toch mogelijk dat
er nog foutjes ingeslopen zijn.

1.1 De Kern van De Oorzaak

Binnen De Oorzaak zijn heel wat verschillende onderzoeken uitgevoerd. In jouw geluidsrapport
richten we ons op de kern van De Oorzaak en jouw bijdrage daaraan.

De kern van De Oorzaak bestaat uit vier hoofdonderdelen:

e Objectieve metingen van het omgevingsgeluid.

e Bevragingen om in te schatten hoe dit geluid je levenskwaliteit en gezondheid beinvloedt.

e Gezondheidsstudie met objectieve metingen van de impact van omgevingsgeluid op
slaapkwaliteit en stressniveaus.

e Apple Watch studie met objectieve metingen van omgevingsgeluid en slaapkwaliteit via
de Apple Watch.

1.452 6 24/7

meetpunten bij burgers in meetperiodes van Metingen: een 70-tal akoestische
Antwerpen (746), Gent (500) steeds 6 weken, zie indicatoren, waaronder
en Leuven (206) onderstaande figuur geluidsniveaus (dBA) en

geluidsherkenning via Artificiéle
Intelligentie (Al)


https://www.uantwerpen.be/nl/projecten/de-oorzaak/privacy/

Overzicht meetperiodes
2024
29 apr. - 9 jun. 1jul. - 11 aug. 2 sept. - 13 okt. 4 nov. - 15 dec.
2025
13 jan. - 3 feb. 17 mrt. - 27
apr.

/.

Geluidsmetingen Bevragingen

400 slimme geluidssensoren De Grote Geluidsbevraging

10.138 deelnemers in heel Vlaanderen
1.452 meetlocaties in Antwerpen, Gent

en Leuven Wekelijkse bevragingen
1.578 deelnemers in Antwerpen, Gent en
Metingen 24/7 Leuven
Gedurende 6 weken geluidsherkenning via
Al

70 + akoestische parameters
Visualisatie op persoonlijk dashboard

O ®

Gezondheidsstudie Apple Watch
Slaapstudie & stressonderzoek 128 deelnemers
101 deelnemers uit Antwerpen Geluidsmetingen en monitoring
Eén nacht onderzoek in eigen slaapkamer slaapkwaliteit via Apple Watch

Speekselafname
6 weken lang 24/7 metingen van

Gehooronderzoek UZA persoonlijke geluidsblootstelling en slaap
Gehoordrempels 6 wekelijkse bevragingen
Oncomfortabele geluidsniveaus



Jouw deelname

Jij hebt bijgedragen aan De Oorzaak door mee te doen aan

Grote Geluidsbevraging | Geluidsmetingen | Wekelijkse bevragingen | Gezondheidsstudie
Apple Watch




DE GROTE GELUIDSBEVRAGING

2.1 Wie waren de deelnemers?

We startten het onderzoek in november 2023 met De Grote Geluidsbevraging (GGB): een
ambitieuze poging om geluidsbeleving in al zijn aspecten te begrijpen. Maar liefst 10.138
burgerwetenschappers uit heel Vlaanderen namen de tijd om ons te laten weten hoe zij met
omgevingsgeluid omgaan.

4.010 (39,5%) inwoners uit de provincie Antwerpen vulden de vragenlijst in, gevolgd door 2.967
(29,3%) uit Oost-Vlaanderen, 1.593 (15,7%) respondenten uit Vlaams-Brabant, 980 (9,7%) uit
West-Vlaanderen en 588 (5,8%) uit Limburg.

Geografische spreiding van de burgerwetenschappers
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Om de privacy van de deelnemers te beschermen, wordt de exacte GPS-locatie niet getoond.

Uit eerdere enquétes van het Departement Omgeving van de Vlaamse Overheid, zoals de
Burgerbevraging Leefomgevingskwaliteit Vlaanderen (BLV), blijkt dat er een significant verband
is tussen gerapporteerde geluidshinder en socio-demografische factoren zoals leeftijd,
opleidingsniveau en type woning. Daarom geven we hier een korte samenvatting van deze
factoren.

Wie vulde de Grote Geluidsbevraging in?

De Grote Geluidsbevraging (GGB) werd vaker ingevuld door vrouwen: 54,9% tegenover 44,1%
mannelijke respondenten, en 0,3% non-binaire geslachtsidentiteit. De gemiddelde leeftijd van
de respondenten was 51,8 jaar. De jongste invuller was 18, de oudste deelnemer maar liefst 92
jaar oud.


https://archief-algemeen.omgeving.vlaanderen.be/OMG_BJO_2022_001.2

Leeftijd en gender van de deelnemers aan De Grote
Geluidsbevraging

® man @ vrouw non-binair @ antwoord liever niet
17-30 jaar

248 506 | 774
31-45 jaar

1.095 1.733 I 2.863

46-60 jaar

1.358 1.884 |3.270

61+ jaar

1.774 1.438 3.231

Hoe wonen de deelnemers?

De spreiding tussen de verschillende types woningen is vrij evenwichtig verdeeld over de
categorieén rijwoning (32,1%), halfopen bebouwing (18,4%), open bebouwing (26,2%) en
appartement of studio (21,0%).

Hoe wonen de deelnemers?

Rijwoni... An...
396 225

Zelfselectiebias & De Oorzaak

De Oorzaak kampt - net als sommige andere wetenschappelijke onderzoeken - met
zelfselectiebias. Dat betekent dat de groep deelnemers niet altijd een goed beeld geeft van de
hele bevolking, omdat mensen zelf kiezen of ze meedoen.

We zien dat bijvoorbeeld in het opleidingsniveau: bij deelnemers van De Oorzaak tussen 25 en
64 jaar is 79,7% hoger opgeleid, terwijl dat in VIaanderen gemiddeld 45,3% is. Het percentage
werkenden (20 tot 64 jaar) is wel vergelijkbaar: 80,5% van deelnemers van De Oorzaak
tegenover 76,9% in Vlaanderen.



https://www.vlaanderen.be/statistiek-vlaanderen/onderwijs-en-vorming/bevolking-naar-onderwijsniveau-scholingsgraad
https://www.vlaanderen.be/statistiek-vlaanderen/arbeid/werkzaamheidsgraad

Bij het interpreteren van de resultaten moeten we die verschillen in het achterhoofd houden.
De resultaten van de GGB kunnen we dus niet zomaar doortrekken naar heel Vlaanderen of
direct vergelijken met andere vragenlijsten zoals de BLV van de Vlaamse overheid.

2.2 Jouw levenskwaliteit en geluidshinder

Met De Grote Geluidsbevraging onderzoeken we hoe Vlamingen geluid ervaren en welke
impact dit heeft op hun leefomgeving. Met meer dan 10.000 respondenten levert dit veel data
op over leefkwaliteit, storende geluidsbronnen en gezondheid.

Een deel van de vragenlijst is gebaseerd op eerdere onderzoeken van het Departement
Omgeving (Schriftelijk Leefomgevingsonderzoek 2001-2018 en Burgerbevraging Leefomgeving
Vlaanderen 2024, telkens met minstens 5.000 deelnemers). Daarnaast gebruikten we
wetenschappelijk gevalideerde vragenlijsten over o.a. geluidgevoeligheid, slaapkwaliteit en
stress. Zo kunnen we de resultaten van onze en andere vragenlijsten makkelijker naast elkaar
leggen.

In de volgende grafieken en tabellen vind je voor de belangrijkste vragen steeds jouw antwoord
(met een kader omlijnd, tenzij anders aangegeven), in vergelijking met de antwoorden van de
andere deelnemers (in een lichtere kleur). Een volledig overzicht van alle resultaten uit De
Grote Geluidsbevraging zal je kunnen vinden in ons wetenschappelijk eindrapport dat later dit
jaar wordt gepubliceerd.

Algemene tevredenheid

Hoe tevreden ben jij in het algemeen over de
leefkwaliteit in jouw buurt?

Helemaal niet tevreden
4,7%
Niet tevreden
16,3%
Noch tevreden, noch ontevreden (jouw

20,0%

Tevreden

49,3%

Zeer tevreden

9,8%

Een kleine 60% is tevreden over de leefkwaliteit in de buurt. De resterende 40% is ongeveer
gelijk verdeeld tussen respondenten die ontevreden of neutraal zijn.



Hinder door omgevingsgeluid

Als je denkt aan het afgelopen jaar, in welke mate was jij
gehinderd door omgevingsgeluid in en om je woning?

Helemaal niet gehinderd

2,2%

Niet gehinderd
17,0%

Tamelijk gehinderd (jouw antwoord)

45,1%

Ernstig gehinderd
27,7%

Extreem gehinderd

8,1%

Hier is de belangrijke opmerking rond de zelfselectiebias al een eerste keer van belang.
Geinteresseerden die persoonlijk hinder ondervinden van omgevingsgeluid zijn meer geneigd
om effectief te participeren aan ons onderzoek. Hierdoor ligt het percentage gehinderden bij
onze respondenten aanzienlijk hoger dan in het meest recente onderzoek van het Departement
Omgeving van de Vlaamse Overheid (BLV, 2024).

e 75,6% van de BLV-respondenten is minstens een beetje gehinderd t.o.v. 97,9% in de GGB.
e 35,7% van de BLV-respondenten is minstens tamelijk gehinderd t.o.v. 80,9% in de GGB.
e 3,6% van de BLV-respondenten is extreem gehinderd t.o.v. 8,1% in de GGB.

Deze grote verschillen tonen nogmaals aan dat we beide onderzoeken niet rechtstreeks met
elkaar kunnen vergelijken.

Top 10 meest storende bronnen

Aan welke geluidsbron ergeren onze deelnemers zich het meest in en om hun woning? Op basis
van de som van de percentages ‘tamelijk’ tot en met ‘extreem gehinderd’ hebben we de top 10
opgesteld. Je leest verderop ook hoe jij over de geluidsbronnen in deze lijst denkt.



Geluidsbronnen die als het meest storend werden
ervaren

Personenauto’s

Brommers/scooters

Vrachtwagens

Bouw- en sloopactiviteiten

Urgentievoertuigen
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Muziek in auto’s

17,9%

Wegenwerken

Gebrom of gezoem van onbekende oorsprong

Mensen op straat, pleinen, op een terras, ...

16,8%

Zoals hierboven getoond, is het wegverkeer zeer sterk vertegenwoordigd in deze top 10 met
auto’s, motoren, vrachtwagens, bussen en urgentievoertuigen. Het spreekt voor zich dat dit er
heel anders kan uitzien op jouw locatie, wanneer je bijvoorbeeld vlak bij een luchthaven of
trambaan woont. Dit soort omgevingslawaai is meer plaatsgebonden, terwijl wegverkeer
duidelijk de grootste bron van geluidshinder is in heel Vlaanderen.

Onderstaande figuur laat in detail zien hoe de deelnemers aan de GGB deze top 10 hebben
beoordeeld, samen met jouw eigen antwoord. In de artikels van De Morgen en het
wetenschappelijke eindrapport zal je kunnen lezen wat de gerapporteerde hinder was voor alle
bevraagde geluidsbronnen.



https://www.demorgen.be/deoorzaak

Geluidsgehinderden per bron

Niet van toepassing @ Helemaal niet gehinderd @ Een beetje gehinderd
Tamelijk gehinderd @ Ernstig gehinderd @ Extreem gehinderd
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Jouw eigen geluid
We vroegen ook om eens een hand in eigen boezem te steken met onderstaande vraag:

In hoeverre houd je bewust rekening met het geluid dat
je zelf produceert?

Nooit
1,5%

Zelden
4,6%

Soms

13,6%

Vaak
44,3%

Altijd (jouw antwoord)

lets meer dan 80% van de deelnemers aan de GGB houdt vaak tot altijd rekening met hun
medemensen en gaat bewust om met de hoeveelheid geluid die ze produceren. Heel mooi!

2.3 Jouw geluidsgevoeligheid

Met een aantal vragen polsten we naar jouw gevoeligheid voor geluid. Daarmee doen we
onderzoek naar hyperacusis: overgevoeligheid voor geluid. Mensen met hyperacusis ervaren
alledaagse geluiden - zoals een deur die dichtgaat, het geluid van bestek (bij het uitladen van
de vaatwasser), schreeuwende kinderen, ... - als onaangenaam hard of zelfs pijnlijk. Aan de
hand van je antwoorden op een aantal stellingen werd jouw score berekend.

De totaalscore op de hyperacusis-vragenlijst wordt in onderzoek vaak gebruikt als indicatie dat
er mogelijk sprake is van overgevoeligheid voor geluid. Onderstaande uitspraak is geen
diagnose, maar het kan wel een reden zijn om er verder naar te kijken, indien je het zelf als een
klacht ervaart.

Jouw score op de hyperacusis-vragenlijst toont de fylels FUTLCRE A4 L e

van hyperacusis aan.

Heb je vragen over je gehoor of overgevoeligheid voor geluid, neem dan contact op met een
audioloog of een NKO-arts.

In onderstaande figuur kan je zien hoe jouw score zich verhoudt tot de andere deelnemers.



Hyperacusis

1-4 68
5-9 415
10-14 530

15-19 464

25-29 225
30-34 166
35-39 37

40-44 5

2.4 Jouw slaapkwaliteit

ledereen kan het beamen: goede nachtrust is van groot belang voor ons welzijn. Gemiddeld
heeft een volwassene 7 tot 9 uur slaap per nacht nodig. Dit is nodig om goed te kunnen
functioneren, zowel lichamelijk als mentaal.

De meerderheid van de deelnemers aan de GGB slaapt tussen de 6 en 8 uur per nacht (67,3%),
en geeft aan maximaal 30 minuten nodig te hebben om in slaap te vallen (41,2% minder dan
15 minuten en 34,0% tussen de 15 en 30 minuten). Dit zijn natuurlijk inschattingen door de
burgerwetenschappers zelf, en geen exacte metingen zoals in het door het UZA uitgevoerd
slaaponderzoek.

Jij hebt aangegeven te slapen.
Jij schat in dat je er RV R R T U141 over doet om in slaap te vallen.

Het is perfect normaal als je wat minder of meer slaap nodig hebt dan 7 tot 9 uur. Het
belangrijkste is hoe je je overdag voelt: als je uitgerust, alert en fit bent, dan krijg je
waarschijnlijk genoeg slaap - ongeacht het precieze aantal uren. Dit hebben we gemeten met
twee gevalideerde vragenlijsten.

De Epworth Sleepiness Score (ESS)

Een korte set vragen die meet hoe slaperig iemand zich gedurende de dag voelt. Je gaf hierin
aan hoe groot de kans is dat je in verschillende situaties in slaap zou vallen - bijvoorbeeld
tijdens het lezen, tv-kijken of in de auto als passagier. De berekende ESS-scores worden in 2
niveaus ingedeeld:



Epworth Sleepiness Score (ESS)

0-10: Normale slaperigheid overdag

81,5%

11-24: Overmatige slaperigheid overdag

18,5%

De overgrote meerderheid van de deelnemers aan de GGB rapporteert een normale
slaperigheid overdag.

Jouw score op de ESS-vragenlijst bedroeg B wat overeenkomt met m
slaperigheid overdag}

De totaalscore geeft een indruk van de mate van overmatige slaperigheid overdag. Een hogere
score (11 of hoger) kan betekenen dat je niet goed of lang genoeg slaapt. Is dat wel het geval,

dan kan het een indicatie zijn dat je slaap niet herstellend genoeg is. Bij twijfel of zorgen is het
verstandig om dit te bespreken met een huisarts of slaapspecialist.

De Fatigue Assessment Scale (FAS)

Ook vulde je vragen in waarmee we vermoeidheid meten. De Fatigue Assessment Scale (FAS)
geeft aan in hoeverre je je lichamelijk en mentaal moe voelt. De berekende FAS-scores worden
in 3 categorieén opgedeeld:

In hoeverre voel je je lichamelijk en mentaal moe?
< 22: niet vermoeid

48,1%

22-34: vermoeid

43,7%

> 35: extreem vermoeid

8,2%

Jouw score op de FAS vragenlijst bedraagt m

De totaalscore geeft een beeld van de mate van vermoeidheid. Een hogere score (22 of hoger)
betekent meer ervaren vermoeidheid. De FAS is geen diagnose-instrument, maar helpt om in
kaart te brengen hoeveel last iemand van vermoeidheid heeft. Bij aanhoudende klachten is het
verstandig om contact op te nemen met een arts.



2.5 Jouw stressniveau

"In hoeverre had je de afgelopen maand het gevoel dat je de dingen onder controle had?" Aan
de hand van jouw antwoorden op de Perceived Stress Scale (PS5-10) kunnen we in kaart
brengen hoeveel stress je ervaart. Het gaat hierbij niet om meetbare stressfactoren, zoals
werkdruk of ingrijpende gebeurtenissen, maar om hoe jij je leven en spanning zelf beleeft. De
berekende PSS-10 scores worden in 3 categorieén opgedeeld:

Hoeveel stress ervaar je?

0-12: lage stress

33,4%

13-26: matige stress

60,1%

27-40: hoge stress
6,6%

Meer dan 60% van de deelnemers aan de GGB blijken dus minimaal matig gestresseerd te zijn.

Jouw score op de PSS-10 vragenlijst bedraagt m

Een hogere score betekent dat iemand meer ervaren stress rapporteert. De PSS-10 is geen
diagnhose-instrument, maar geeft een goed algemeen beeld van hoe iemand stress ervaart.

De PSS-10 is een interessante tool in onderzoek, omdat dezelfde situatie (bijvoorbeeld
omgevingsgeluid) bij de ene persoon weinig stress veroorzaakt, terwijl die bij een andere
persoon tot de hoogste stresscategorie kan leiden.






WEKELIJKSE VRAGENLIJSTEN

Om de impact van het omgevingsgeluid op jouw meetpunt ook vanuit jouw persoonlijke
ervaringen te kunnen onderzoeken, ontving je tijdens de meetperiode wekelijks een vragenlijst.
Dit waren er 7 in totaal: 6 wederkerende en één startvragenlijst in Week 0. Je reflecteerde op
het geluid van de week ervoor, je liet weten hoe je geslapen had en gaf antwoord op wekelijks
wisselende vragen die relevant zijn voor het onderzoek. Ook gaf je meer achtergrondinformatie
over jouw woning.

4.1 Jouw participatie

Onze burgerwetenschappers hebben erg trouw deelgenomen aan onze wekelijkse vragenlijsten,
waarvoor onze grote dank. Met de tijd en moeite die hierin werd gestoken, werd het onderzoek
grote stappen vooruitgeholpen!

Hieronder kan je zien hoeveel burgerwetenschappers uit jouw stad en meetperiode de 6
wederkerende wekelijkse vragenlijsten hebben ingevuld. Jij hebt 7 van de 7 vragenlijsten
(inclusief Week 0) volledig ingevuld.

Ingevulde wekelijkse vragenlijsten

Week @) 42,4%
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4.2 Jouw subjectieve geluidservaring
Jouw algemene appreciatie van het omgevingsgeluid

In de vragenlijst trof je wekelijks een terugkerende vraag aan: “Wat is je algemene appreciatie
van het omgevingsgeluid?” We zetten de wekelijkse antwoorden van jouw meetperiode en stad
naast elkaar om te zien of er een verschil in waardering is per week. Jouw antwoorden, indien



beschikbaar, zijn hierbij omkaderd. De andere antwoorden worden in een lichtere kleur
getoond.

Algemene appreciatie van het omgevingsgeluid

@ Zeer onaangenaam @ Eerder onaangenaam Neutraal
@® Eerder aangenaam @ Zeer aangenaam
Week @

1,7% 21,7% 35,0% 34,2% 7,5%
Week @
12,9% 41,4% 32,8% 12,9%
Week ©
9,0% 45,0% 34,0% 12,0%
Week @
13,3% 40,8% 34,7% 10,2%
Week @
12,9% 34,7%
Week @
14,5% 37,4%

‘ I

Jouw ervaring met verschillende geluidsbronnen

Je zoomde ook in op verschillende geluidsbronnen in jouw omgeving. Welke geluiden heb je
gehoord en wat was je ervaring met deze geluiden? In onderstaande figuren vind je de variatie
terug van de wekelijks gerapporteerde geluidshinder door verschillende verkeerstypes door de
burgerwetenschappers uit jouw stad en meetperiode.

Het percentage deelnemers dat aangaf ‘tamelijk’ tot ‘extreem gehinderd’ te zijn ligt in jouw
stad en meetperiode op 23,0% voor wegverkeer, 6,2% voor luchtverkeer en 2,1% voor
treinverkeer. Wegverkeerslawaai is in alle meetperiodes en steden de grootste bron van
geluidshinder.



Hinder door...

Wegverkeer

@ Extreem gehinderd @ Ernstig gehinderd Tamelijk gehinderd

@ Een beetje gehinderd @ Helemaal niet gehinderd
Week @

9,2% 20,0% 38,3% 30,8%

Week @

6,0% 14,7% 40,5% 37,1%
Week ©
11,0% 47,0% 36,0%

Luchtverkeer

@ Extreem gehinderd @ Ernstig gehinderd Tamelijk gehinderd

@ Een beetje gehinderd @ Helemaal niet gehinderd
Week €
|- S
Week @
=
Week €
e T
Week @

E 20,4% 76,5%

Week @

17,8% 74,3%

Week @

.4,8 18,1% 73,5%

Treinverkeer




@ Extreem gehinderd @ Ernstig gehinderd Tamelijk gehinderd

@ Een beetje gehinderd @ Helemaal niet gehinderd
Week @
|,3 10,8% 84,2%
Week @
Week €@
9,0% 89,0%

Week @
I 6,1% 90,8%
Week @

8,9% 90,1%
Week @

13,3% 86,8%

Hieronder vind je de variatie terug van de wekelijks gerapporteerde geluidshinder door de
burgerwetenschappers uit jouw stad en meetperiode voor school/jeugd, constructie en
industrie.

Het percentage ‘tamelijk’ tot ‘extreem’ gehinderden over de zes weken ligt voor jouw stad en
meetperiode op 3,4% voor school/jeugd, 7,8% voor constructie en 3,7% voor industrie.
School/Jeugd is een duidelijk voorbeeld van een geluidsbron die veel variatie kent qua
gerapporteerde geluidshinder, zowel tussen de verschillende meetperiodes als tussen de
verschillende weken.



Hinder door...

School/jJeugd

@ Extreem gehinderd @ Ernstig gehinderd Tamelijk gehinderd
@ Een beetje gehinderd @ Helemaal niet gehinderd

Week @

3, 24,2% 72,5%

Week @

Week ©

2 21,0% 77,0%

Week @

Fosd

Week @

Week @

4,8% i

Constructie
@ Extreem gehinderd @ Ernstig gehinderd Tamelijk gehinderd
@ Een beetje gehinderd @ Helemaal niet gehinderd
Week @)
B 9,2% 21,7% 65,0%
Week @
22,4% 68,1%
Week €
Week @
B I S
Week @
|- S
Week @

Industrie



@ Extreem gehinderd @ Ernstig gehinderd Tamelijk gehinderd

@ Een beetje gehinderd @ Helemaal niet gehinderd
Week @
Fosr
Week @
H 0 8,6% 87,1%
Week €@
I ,0% 91,0%
Week @
-
Week @
Week @
I 6,0% 90,4%

4.3 Jouw wekelijkse slaapkwaliteit en slaperigheid
Jouw wekelijkse slaapkwaliteit

Je monitorde je slaap door elke week terug te blikken op je nachtrust van de week ervoor. Had
je moeite met in slaap vallen? Voelde je je ‘s ochtends uitgerust? We zetten jouw resultaten
naast die van je mededeelnemers uit dezelfde meetperiode en stad.



Wekelijks gerapporteerde slaapkwaliteit

Moeite met inslapen

@® Elke nacht @ 3 -6 nachten 2 nachten @ 1nacht @ Nooit
Week @
Week @
GE4 12,9% 31,0% 47,4%
Week ©
m 17,0% 25,0% 53,0%
Week @

9,2% 15,3% 24,5% 50,0%

Week @
Seba 12,9% 29,7% 48,5%

Week @
9,6% 10,8% 27,7% 49,4%

's nachts wakker geworden

@® Elke nacht @ 3 - 6 nachten 2 nachten @ 1nacht @ Nooit
Week @
28,3% 22,5% 12,5% 8,3%
Week @
22,4% 23,3% 12,9% 7,8%
Week €@
26,0% 25,0% 15,0% 17,0% 17,0%
Week @
20,4% 27,6% 20,4% 25,5% 6,1%
Week @
19,8% 28,7% 16,8% 22,8% 7S
Week @
22,9% 27,7% 22,9% 8,4% 18,1%

Wekelijks gerapporteerde slaapkwaliteit
's Ochtends uitgerust voelen



@® Elke ochtend @ 3 - 6 ochtenden 2 ochtenden @ 1ochtend @ Nooit

Week @

Week @
15,5% 38,8% 20,7% 10,3% 14,7%
Week €

16,0% 39,0% 26,0% ,0% 14,0%

Week @

16,3% 41,8% 14,3% 11,2% 16,3%
Week @

16,8% 43,6% 16,8% 7,9% 14,9%
Week @

14,5% 47,0% 15,7% 10,8% 12,1%

's Ochtends overslapen

@ Elke ochtend @ 3 - 6 ochtenden 2 ochtenden @ 1ochtend @ Nooit
Week @
H ,0% 89,2%
Week @
|
Week €

6,0%-1 5 89,0%

Week @

6,1% 1152 88,8%

Week @
T
Week @

2,8% eV 84,3%

's Ochtends wakker gelegen



@ Elke ochtend @ 3 -6 ochtenden 2 ochtenden @ 1 ochtend @ Nooit

Week @

7,5% 15,0% 16,7% 19,2% 41,7%

Week @
6,9% 11,2% 19,8% 19,0% 43,1%

Week €
4,0% 11,0% 14,0%

17,0% 54,0%

Week
21,4% 24,5% 45,9%
Week @

7,9% 12,9% 18,8% 58,4%

(6)

4,8% 22,9% 24,1% 48,2%
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In het algemeen lijken de meeste deelnemers geen moeite te hebben met inslapen, overslapen,
en liggen ze ‘s ochtends niet vaak wakker in bed. Ze voelen zich ook meestal wel uitgerust, al
ligt ongeveer de helft van alle deelnemers geregeld ‘s nachts wakker.

Jouw wekelijkse slaperigheid

Je vulde eveneens wekelijks de gevalideerde vragenlijst rond slaperigheid in: de Epworth
Sleepiness Score, een korte set vragen die meet hoe slaperig iemand zich gedurende de dag
voelt (zie ook de analyse van de Grote Geluidsbevraging). In onderstaande figuur kan je hiervan
de variatie terugvinden per week, evenals het gemiddelde van de burgerwetenschappers uit
jouw stad en meetperiode.



ESS scores per week

@® Jouw ESS scores @ Gemiddelde ESS scores

11

15
10
6,0 6,0 6,0
5 5,0 5,0 5,0 5,0 5,0 5,0
4,0 4,0
2,0
0 .

(1 (2 © 0 (5 (6

Week

De horizontale lijn duidt de grens aan met overmatige slaperigheid overdag (11). Het
merendeel van de deelnemers vertoont een normale slaperigheid overdag.

Zie je in een bepaalde week geen score? Dan hebben we in die week geen data van jou
ontvangen.
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APPLE WATCH STUDIE

Tegenwoordig gebruiken veel mensen een slim horloge om hun gezondheid te volgen,
waaronder hun slaapkwaliteit. Bij het wakker worden, krijg je zo een overzicht van je nachtrust,
met daarin onder meer de periodes van diepe slaap en momenten van wakker zijn. De
metingen van een slim horloge zijn natuurlijk minder nauwkeurig dan een uitgebreide
slaapstudie, maar ze maken het wel mogelijk om bij een breder publiek onderzoek te doen naar
geluid en de impact op slaap.

Een slim horloge kan daarnaast ook je omgevingsgeluid meten en je waarschuwen als een
veilig geluidsniveau wordt overschreden. Ook deze gegevens hebben we meegenomen. Het
spreekt voor zich dat de geluidsmetingen van een slim horloge minder nauwkeurig zijn dan die
van de vaste geluidssensoren. Bovendien registreert de geluidssensor alleen buitenniveaus,
terwijl het horloge altijd met je meegaat en zo een beter beeld geeft van je persoonlijke
geluidsblootstelling. Daardoor zijn de twee datasets niet goed met elkaar te vergelijken.

6.1 Methodologie

Om het potentieel van deze slimme horloges te onderzoeken, lanceerden we binnen De
Oorzaak een Apple Watch studie. Jij hebt meegedaan aan dit deel van het onderzoek door je
Apple Watch zes weken achtereen zoveel mogelijk gedurende de dag én ‘s nachts te dragen en
je iPhone te gebruiken zoals je dat gewoonlijk zou doen. Je deelde gedurende twee weken
screenshots van je Schermtijd zodat we zicht konden krijgen op je smartphonegebruik.

6.2 Jouw slaapresultaten
Gemiddelde totale slaap per week

Jouw Apple Watch meet het totaal aantal uren slaap per nacht. We maakten in onderstaande
figuur een overzicht van jouw gemiddeld aantal uren slaap, verdeeld over de verschillende
weken. Je ziet ook hoe de andere deelnemers gemiddeld sliepen in die week.



Gemiddelde totale slaap per week

® jouw urenslaap @ Gemiddelde deelnemers (uur)
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7,9 7,8
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Opdeling in slaapstadia

Je Apple Watch is in staat onderscheid te maken tussen drie verschillende slaapfases: lichte,
diepe en droomslaap. Hieronder geven we mee hoe jij gedurende zes weken gemiddeld hebt
geslapen en hoe jouw slaapfases zich hebben afgewisseld, eveneens vergeleken met het
gemiddelde van alle deelnemers.

Gemiddelde slaapfasen per nacht

@ Jouw uren droomslaap @ Jouw uren diepe slaap @ Jouw uren lichte slaap
® Gemiddelde droomslaap (uur) Gemiddelde diepe slaap (uur) Gemiddelde lichte slaap (uur)
10




6.3 Jouw geluidsniveaus

Op basis van de gerapporteerde geluidsdata hebben we de gemiddelde dag- en nachtniveaus
(Lgen €N Lnignt) berekend. Je kan je eigen resultaten vergelijken met het gemiddelde van alle
deelnemers uit jouw meetperiode.

Variatie van Apple Watch gemeten Lyen, and Lyignt

— Jouw Lgen == Gemiddeld Lgen = Jouw Lnpight == Gemiddelde Lnignt Weekend
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6.4 Jouw smartphonegebruik

Soms gebruiken mensen hun smartphone om zich even af te sluiten van storend geluid -
bijvoorbeeld door muziek te luisteren of een video te bekijken. Dit thema onderzoeken we in de
toekomst nog uitgebreider.

Tijdens jouw meetperiode bedroeg het gemiddeld smartphonegebruik van alle deelnemers
227 minuten per dag. De spreiding van jouw gebruik zie je in onderstaande figuur.



Dagelijkse schermtijd

— Jouw schermtijd == Gemiddelde schermtijd Weekend
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Opmerking: het kan zijn dat er in deze grafiek stukken van jouw individuele lijn ontbreken,
omdat wij geen schermgebruikgegevens hebben ontvangen van die specifieke dag.



E._Q-
INFO, TIPS & TRICKS

Samen met meer dan 10.000 Vlamingen heb je bijgedragen aan een uniek burgeronderzoek.
De dataset die sinds november 2023 is verzameld met de vragenlijsten, metingen en
gezondheidsonderzoeken is enorm. Alleen al de sensoren bij 1.452 burgerwetenschappers zijn
goed voor 60.435 dagen aan geluidsmetingen. Nog nooit eerder werd omgevingsgeluid en de
impact daarvan op zo’'n grote schaal onderzocht. Een grote dank gaat uit naar onze
burgerwetenschappers: zonder jouw tijd, energie en oren konden we dit onderzoek niet
uitvoeren.

Het publieke deel van De Oorzaak is dan wel afgerond, maar achter de schermen gaat de
analyse van de data nog jaren verder. Zo worden de onderzoeksgegevens gepseudonimiseerd
(en volgens strikte dataovereenkomsten) gedeeld met de deelnemende steden en betrokken
overheidsdiensten, zoals Departement Omgeving, Departement Zorg, Agentschap Wegen en
Verkeer en De Lijn. Op die manier dient onze unieke dataset, met de combinatie van
geluidsmetingen en perceptie, niet alleen voor wetenschappelijke publicaties, maar ook als
voeding voor nieuw beleid rond mobiliteit, stadsplanning en gezondheid.

Wil je meer weten?

Dit rapport toonde je persoonlijke bijdrage aan het onderzoek. Enthousiast om het volledige
plaatje mee te pakken en dieper in te gaan op de conclusies en bredere inzichten?

e Lees vanaf 27 september mee met de uitgebreide dossiers in De Morgen - hierin duiken we
in de luidste en rustigste punten in de drie steden, de link tussen geluid, slaap en
gezondheid, de subjectieve ervaring van geluid en wat er op beleidsniveau wel of niet
gebeurt om geluid in onze leefomgeving aan te pakken.

Lees op demorgen.be

e Een deel van de artikels is vrij te raadplegen: wil je helemaal niks missen, lees dan 8 weken
digitaal & voordelig mee voor maar 8 euro.

Lees digitaal & voordelig mee

e Raadpleeg in november 2025 het wetenschappelijke eindrapport van het onderzoeksteam.
Dit zal terug te vinden zijn op www.deoorzaak.be.

Ga naar www.deoorzaak.be

Heb je nog vragen naar aanleiding van je geluidsrapport? We verzamelden een aantal
antwoorden in onze FAQ op de website www.deoorzaak.be . Staat het antwoord er niet bij?
Neem dan contact met ons op via deoorzaak@uantwerpen.be Weet dat het mogelijk wat langer
kan duren voordat je antwoord krijgt en dat het helaas niet altijd mogelijk is om specifieke
cases tot in detail uit te zoeken.

Wil je dit soort onderzoek verder steunen, doen dan een gift aan het Universiteitsfonds van de
Universiteit Antwerpen.



https://www.demorgen.be/deoorzaak
https://www.kiosk.be/kranten/de-morgen
https://www.deoorzaak.be/
http://www.deoorzaak.be/
mailto:deoorzaak@uantwerpen.be
https://www.uantwerpen.be/nl/centra/universiteitsfonds/onze-projecten_onderzoek/klimaat-milieu-duurzame-ontwikkeling/de-oorzaak/

Wat kan jij doen met de inzichten uit het Geluidsrapport?

Geluid maakt onlosmakelijk deel uit van ons leven. Soms storend, maar evengoed soms
rustgevend of plezierig. Het zingen van vogels of het ruisen van bladeren ervaren we vaak als
positief, terwijl verkeer of sirenes eerder hinderlijk worden gevonden. Uit het onderzoek blijkt
dat deze beleving erg persoonlijk en contextgebonden is: niet iedereen ervaart dezelfde prikkel
op dezelfde manier.

Dat betekent ook dat je niet noodzakelijk overlast hoeft te ervaren van geluid. Voor sommigen
is een drukke straat vooral levendig, voor anderen juist vermoeiend. Juist die subjectieve

dimensie maakt geluid zo ingewikkeld. Toch weten we uit de resultaten van het onderzoek dat
bepaalde geluiden - vooral verkeer - vaker leiden tot stress, vermoeidheid en slechtere slaap.

‘ Meer rust & natuur

Uit ons onderzoek blijkt dat natuurgeluiden (vogels, bladeren, stromend water) systematisch
positief worden ervaren. Hoe meer natuurgeluiden mensen hoorden, hoe minder hinder en
stress ze rapporteerden.

Tips:

e Zoek bewust rustige plekken in je buurt op, zoals een park, binnentuin of natuurgebied.
¢ Breng natuur dichterbij: planten en bomen dempen niet alleen geluid, ze zorgen vooral voor
een positiever geluidslandschap.

Bescherm je oren verstandig

Wanneer is geluid schadelijk voor je oren? De vuistregel daarbij is als je je stem moet verheffen
wanneer je met iemand praat. Hoe luider het geluid, hoe minder lang we er ons aan mogen
blootstellen. Een totaal van 85 decibels, bijvoorbeeld een grasmaaier of een luidruchtig café,
daar mogen we 8u aan blootgesteld worden. De sirene van een ziekenwagen, 105 decibel, daar
kan je nog maar een 5-tal minuten naast staan.

Hoe bescherm je je oren in schadelijk lawaai? Oordoppen (en bij frequent gebruik: liefst op
maat, deze behouden je comfort en geluidskwaliteit). Maar ook rustpauzes nemen helpt.

Is het geluid storend, maar niet schadelijk? Dan is het juist helpend om je hieraan te blijven
blootstellen. Zo gaan je hersenen juist beter kunnen wennen. Overmatig gebruik van
oordoppen of noise-cancelling headphones kunnen in deze situatie de gevoeligheid in de hand
werken.

G Optimaliseer je slaap

Deelnemers die meer hinder ervaren, rapporteren gemiddeld slechtere slaapkwaliteit.
Bovendien toont het onderzoek aan dat 1 op 5 deelnemers minstens wekelijks wakker wordt
door wegverkeer.

Tips:

¢ Sluit ramen aan de straatzijde bij veel nachtelijk verkeer, maar zorg voor ventilatie via de
achterkant.



Organiseer je leefruimte slim: wie een slaapkamer aan de achterkant van het huis heeft,
waardeert zijn omgeving duidelijk meer dan wie aan de straatkant slaapt.

Hou een vast slaapritme aan: wanneer je elke dag rond hetzelfde tijdstip gaat slapen en
opstaat, raakt je lichaam beter afgestemd op die routine en slaap je dieper.

Gebruik hulpmiddelen bij grote overlast: white noise, bijvoorbeeld een ventilator, kan
storende piekgeluiden maskeren. Dit soort geluidsverrijking -het toevoegen van een ander
geluid- is beter in de nacht dan geluidsvermijding - het gebruik van oordoppen. Dit laatste
zorgt er namelijk voor dat onze oren juist minder geluid binnenkrijgen en dus net meer naar
geluid opzoek gaan. Onze oren hebben geluid nodig. Merk je dus dat je eerder gevoelig
bent voor geluid, grijp dan niet te snel naar oordoppen in je nachtrust.

e Let op je welzijn

Meer dan 60% van de deelnemers gaf aan matige tot hoge stress te ervaren. Er werden
duidelijke verbanden gevonden tussen hinder door verkeer, buren en sirenes en hogere
stressscores. Het speekselonderzoek onder 101 Antwerpenaren toonde verhoogde
cortisolwaarden bij mensen met een hogere gevoeligheid voor geluid.

Tips:

Neem korte rustpauzes met lagere geluidsniveaus doorheen de dag om je stressrespons te
verlagen.

Zoek de balans tussen lawaai en rust: momenten in de natuur of in een rustige omgeving
hebben meetbaar effect op welzijn.

Wees je bewust van de link tussen geluid en stress. Het erkennen ervan is de eerste stap
naar betere copingstrategieén. Vermoed je dat je eerder gevoelig bent aan geluid?
Bespreek blijvende klachten met een audioloog of NKO-arts om samen te kijken welke
ondersteuning het best bij jou past.

Hoe lang is het geleden dat jouw gehoor nog eens getest wordt? We gaan jaarlijks naar de
tandarts, maar wat met onze oren? Een gehoortest kan uitwijzen welke ondersteuning voor
jou nodig is.

In de stad

De objectieve metingen bevestigen: sensoren aan de straatkant registreerden vaker te hoge
niveaus dan sensoren aan de achterkant.

Tips:

e Maak gebruik van de achterkant, tuinzijde of binnentuinen als rustplekken.
e Optimaliseer je huis: vervang enkel of gewoon dubbel glas door akoestische beglazing of

gebruik rolluiken voor extra geluidsisolatie. Geluid hou je echter niet zomaar tegen met
standaardmaterialen uit de doe-het-zelfzaak. Echte akoestische isolatie werkt anders dan
thermische isolatie: ze vraagt massa (zwaardere materialen) en meerdere lagen die van
elkaar losgekoppeld zijn.

In extreme situaties kan een extra raam of voorzetraam een oplossing zijn, zoals je soms
ziet bij oudere gebouwen. Omdat elke woning anders is, loont het om bij ingrijpende
maatregelen advies te vragen aan een akoestisch expert. Zo vermijd je dure, maar weinig
effectieve ingrepen.

Vraag als bewoner mee om meer stille zones in de stad: parken, autoluwe straten,
groenvoorzieningen.



¢ Antwerpenaren rapporteerden de meeste hinder en slechtste slaapkwaliteit, deels door
druk verkeer en de luchthaven. Hier zijn maatregelen zoals het verplaatsen van je
slaapkamer of een verbeterde geluidsisolatie extra relevant.

@ Samen sterker

Ervaar je geluidshinder, weet dan dat je niet alleen bent. 8 op 10 van de GGB-deelnemers gaf
aan gehinderd te zijn door geluid. Jouw ervaring is dus herkenbaar en gedeeld. Maar evengoed
is geluid complex en de aanpak van geluidshinder evenzeer. Blijf het gesprek aangaan en zoek
mee naar constructieve oplossingen.

Tips:

¢ Meld klachten bij je stad of gemeente.

e Zoek bondgenoten in de buurt en kaart de problemen samen aan.

e Vraag om structurele oplossingen: snelheidsverlaging, geluidsarm wegdek, meer groen,
autoluwe zones of de herinrichting van drukke kruispunten. Zulke maatregelen kunnen de
leefkwaliteit merkbaar verbeteren. Tegelijk is het goed om je verwachtingen realistisch te
houden: geen enkele technische ingreep haalt alle hinder weg. Bovendien kan het zorgen
voor een verplaatsing van de overlast. Zo kan het verplaatsen van verkeer uit jouw straat
betekenen dat een andere straat meer last krijgt.

e Een effectieve aanpak combineert persoonlijke strategieén (rust opzoeken, slaap slim
organiseren) met structurele maatregelen (aanpak van mobiliteitsproblemen, meer groen,
en bredere stedelijke ingrepen).
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