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Zum Zusammenhang zwischen Schlafqualität, Emotionsregulation und Herzratenvariabilität 

Exposé zur Masterarbeit von Josefin Mesow 

Ziel dieser Masterarbeit soll es sein, den Zusammenhang zwischen Schlafqualität und 

Emotionsregulation zu untersuchen. Hierbei möchte ich mich insbesondere auch mit der Frage beschäftigen, 

ob dieser Zusammenhang durch die Herzratenvariabilität (HRV) vermittelt wird. 

Die HRV unterliegt tageszeitlichen Schwankungen und weist auch während des Schlafes veränderte 

Werte auf – vom Kleinkind – bis ins Erwachsenenalter (Bonnet & Arand, 1997; Pivik, Busby, Gill, Hunter, & 

Nevins, 1996; Viola, Simon, Ehrhart, Geny, Piquard, Muzet, & Brandenberger, 2002). Zudem steht sie in engem 

Zusammenhang mit Schlafqualität: Während des Schlafs wiederholen sich bestimmte Schlafstadien, die 

durch unterschiedliche Gehirnaktivitäten voneinander abgrenzt werden können und sich in einem Zyklus von 

jeweils etwa 90 Minuten abwechseln (Pinel, 2007). Hierbei ist die HRV im sog. REM-Schlaf jeweils höher als in 

Schlafstadien ohne REM-Schlaf (Pivik et al., 1996; Viola, et al., 2002). Dabei gehen Änderungen in der HRV den 

Änderungen der einzelnen Schlafstadien voran (Bonnet & Arand, 1997; Togo, Kiyono, Struzik, & Yamamoto, 

2006; Zhuang, Gao, & Gao, 2005). In Bezug auf die Schlafqualität ist zudem bekannt, dass eine geringere HRV 

mit einer geringeren Schlafqualität einhergeht (Burton, Rahman, Kadota, Lloyd, & Vollmer-Conna, 2010; Hall, 

Vasko, Buysse, Ombao, Chen, Cashmere, Kupfer, & Thayer, 2004). In bisherigen Untersuchungen wurden 

jedoch unterschiedliche zeit- und frequenzbasierte HRV-Maße verwendet und zudem wurde oftmals die HRV 

während des Schlafs untersucht. In meiner Arbeit soll nun der Einfluss der HRV auf Schlaf (bzw. hier die 

Schlafqualität) im Ruhezustand (sitzen, stehen, liegen) untersucht werden. 

Wird der circadiane Rhythmus des Schlaf-Wach-Zyklus verschoben bzw. plötzlich verändert, so wirkt 

sich dies auf die Schlafqualität aus (z.B. Dahl & Lewin, 2002; Pinel, 2007; Saper, Scammell, & Lu, 2005). Dies 

hat auch komplexe Interaktionen, bspw. mit Emotionen, zur Folge. Schlechter Schlaf bzw. Schlafdeprivation 



 

scheint die negativste Wirkung u.a. auf Emotionskontrolle auszuüben. Es gibt außerdem Evidenz für 

bidirektionale Effekte zwischen Schlaf und Emotionsregulation (Dahl & Lewin, 2002). Bisher ist wenig über die 

Mechanismen bekannt, durch die kognitive und emotionale Systeme auf die Schlaf- oder circadianen 

Kontrollsysteme einwirken können. Vice versa schon einiges mehr: Der Nucleus suprachiasmaticus (SCN) 

dient als Steuerzentrale der biologischen Uhr. Emotionale Inputs aus dem limbischen System etc. 

unterstützen das Arousal, doch kann die Schlafqualität erheblich leiden, wenn die Erregungssysteme die 

circadiane Rhythmik überholen (z.B. Saper et al., 2005). In meiner Arbeit gehe ich daher der Frage nach, ob 

eine niedrige Schlafqualität tatsächlich mit niedrigerer Emotionsregulationsfähigkeit einhergeht. Außerdem 

soll das Verhältnis zwischen Schlaf und Emotionsregulation genauer exploriert werden. 

Emotionen werden über diverse Regulierungsstrategien sensitiv an den jeweiligen Kontext angepasst 

(vgl. z.B. Gross, 1998; in Appelhans & Luecken, 2006). Die Fähigkeit zur Emotionsregulation erfüllt wesentliche 

soziale Funktionen und ist wichtig für die mentale Gesundheit (Brosschot, Van Dijk, & Thayer, 2007; Hayes & 

Feldman, 2006). Aus weiteren Studien zum Zusammenhang von emotionaler Konstitution und der HRV geht 

u.a. hervor, dass hohe HRV-Werte mit Wohlbefinden bzw. positiven Emotionen verbunden sind und geringe 

Werte mit Angst, Stress und anderen eher negativen emotionalen Zuständen in Verbindung stehen (z.B. 

Appelhans & Luecken, 2006; Brosschot & Thayer, 2003; McCraty, Atkinson, Tiller, Rein, & Watkins, 1995; 

Riganello, Garbarino, & Sannita, 2012). Die Herzratenvariabilität (HRV) als ein Maß für die sich ändernden 

Intervalle zwischen den Herzschlägen ändert sich je nach Anteil sympathischer oder parasympathischer 

Aktivität des autonomen Nervensystems (Versace, Mozzato, De Min Tona, Cavallero, & Stegagno, 2003; s.a. De 

Vries, 2013). Dies kann als Anpassungsfähigkeit des Organismus an sich verändernde situative Anforderungen 

gedeutet werden. Die Analyse der HRV stellt somit u.a. einen objektiven Index für individuelle Unterschiede in 

der Regulation emotionaler Reaktionen dar (Appelhans & Luecken, 2006) und soll dbzgl. näher untersucht 

werden. 

http://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0002914999803099


 

Aus den vorausgehenden Erläuterungen ergeben sich für diese Masterarbeit insgesamt vier 

Hypothesen, wobei die ersten drei Hypothesen nur konfirmatorisch untersucht werden sollen, da dazu bereits 

Studien vorliegen. Hypothese vier stellt den Schwerpunkt meiner Arbeit dar.  

Hypothese 1: Zwischen Schlafqualität und Emotionsregulationsfähigkeit besteht ein positiver 

Zusammenhang.  

Hypothese 2: Zwischen HRV und Schlafqualität besteht ein positiver Zusammenhang. 

Hypothese 3: Zwischen HRV und Emotionsregulationsfähigkeit besteht ein positiver Zusammenhang.  

Hypothese 4: Der Zusammenhang zwischen Schlafqualität und Emotionsregulationsfähigkeit wird 

durch die HRV einer Person moduliert. 

Die HRV wird mittels Elektrokardiogramm (EKG)-Messung, konkret, der Vorrichtung SUEmpathy100, 

erfasst. Die Emotionsregulation wird über zwei Teilskalen (Regulation und Kontrolle eigener Emotionen; 

Einstellungen zu Gefühlen) des Emotionale-Kompetenz-Fragebogens (EKF; Heiner Rindermann, seit 2009 in 

Anwendung) erhoben. Die Schlafqualität wird anhand des PSQI (Pittsburgh Sleep Quality Index; dt. Version: 

Pittsburgher Schlafqualitätsindex; Riemann & Backhaus, 1996) abgefragt. 

Diese Erhebung ist eingebettet in eine groß angelegte HRV-Studie im Labor des Instituts für 

Psychologie und wird im Juni 2015 stattfinden. 
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