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Zu viel Anspruch, zu wenig Ruhe - verstarkt Perfektionismus stresshedingte Schlafprobleme?

Exposé zur Bachelorarbeit von Ayleen S. Reichel

Studierende sind besonders haufig von Stress und Schlafstorungen betroffen. Diese Prob-
leme nehmen zu, wenn sich Studierende einer anspruchsvollen Phase, wie der Klausurenphase
nahern (Gardani et al., 2022). Dabei beeintrachtigen am Tag entstandene Stressoren den an-
schlieRenden Schlaf (Gardani et al., 2022). Nach dem 3P-Modell von Spielman und Glovinsky
(1991) gibt es drei Arten von Faktoren, die den Schlaf aufgrund von Erregung beeinflussen: pradis-
ponierende, auslosende und aufrechterhaltende Faktoren (Spielman & Glovinsky, 1991, zitiert
nach Schmidt et al., 2018). Zu den pradisponierenden Faktoren zahlen Personlichkeitseigenschaf-

ten, die damit einen Einfluss auf den Zusammenhang von Stress und der Schlafqualitat haben.

Perfektionismus ist eine dieser Personlichkeitseigenschaften, die bereits im Kontext von
Stress und Schlaf untersucht wurde. Insomnie-Patienten neigen dazu, tberbesorgt zu sein, was
mit Perfektionismus assoziiert ist (Van de Laar et al, 2010). Perfektionismus ist ein multidimensi-
onales Konstrukt, das sich durch hohe eigene Anspriiche, Fehlervermeidung und Leistungsdruck
auszeichnet (Kiiskens et al., 2021). Negative Erfahrungen und Stressoren des Tages werden
dadurch verstarkt und auf den Schlaf tibertragen (Lundh & Broman, 2000). AuRerdem tendieren
Perfektionisten dazu, sich mehr Gedanken Uber bereits aufgetretene Schlafprobleme zu machen.

Diese Sorgen fiihren zu einer hoheren Erregung vor dem nachsten Einschlafen, was wiederrum



den Schlaf beeintrachtigt und somit einen Teufelskreis erzeugt (Lundh & Broman, 2000). Perfekti-
onisten reagieren damit starker auf Stressoren als weniger perfektionistische Menschen, bei glei-
chen Alltagshelastungen (Dunkley et al., 2000). Dementsprechend nehmen sie einen hoheren
Stress wahr (Dunkley et al., 2000). In den bisherigen Studien wurden jedoch unterschiedliche Er-
gebnisse gefunden, sodass es noch keine eindeutige Einschatzung zum Einfluss von Perfektionis-

mus auf den Zusammenhang von Stress und der Schlafqualitat gibt (Elbadawi et al., 2025).

Im Rahmen dieser Bachelorarbeit soll untersucht werden, inwiefern die tatsachliche Belas-
tung (Stressoren) die Schlafqualitat von Studierenden beeintrachtigt und inwieweit wahrgenom-
mener Stress diesen Zusammenhang mediiert. Zudem wird untersucht, ob Perfektionismus als
Moderator der Zusammenhange zwischen Stressoren und wahrgenommenem Stress sowie zwi-
schen wahrgenommenem Stress und Schlafqualitat wirkt. Dazu sollen die einzelnen Konstrukte
mittels der Online-Fragebdgen ,Perceived Stress Questionnaire” (PSQ; Fliege et al., 2009), ,Pitts-
burgh Schlafqualitats-Index” (PSQl; Buysse et al., 1989) und ,Frost Multidimensional Perfectio-
nism Scale” (FMPS; Frost et al., 1990) erfasst werden. Das Ausmaf der Stressoren wird {iber die
fiir verschiedene Lebensbereichen aufgewendete Zeit (z.B. Besuch von Lehrveranstaltungen oder

gearbeitete Zeit im Falle eines Nebenjobs) erfasst.
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