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Stress ist eine der zentralen Belastungsfaktoren im Leben vieler Studierender. 

Untersuchungen zeigen, dass etwa jede*r zweite bis vierte Studierende in Deutschland ein 

erhöhtes Stressniveau aufweist – oftmals sogar höher als das der Allgemeinbevölkerung 

(Grützmacher et al., 2018; Herbst et al., 2016). Wie Herbst et al. (2016) bereits darlegten, wirkt 

sich dieser Stress negativ auf die psychische Gesundheit aus. Zu den Auswirkungen zählen unter 

anderem eine reduzierte Lebenszufriedenheit sowie eine gestörte emotionale Verfassung. Die 

Studierenden zeigen insgesamt eine unzureichende Bewältigungskompetenz im Umgang mit 

Stress, die sich in Form von Unzufriedenheit, Unruhe sowie Schlaf- und Konzentrationsstörungen 

äußert (Herbst et al., 2016). Gleichzeitig tritt in diesem Kontext häufig eine Beeinträchtigung der 

Schlafqualität auf (Almojali et al., 2017). 

Eine hohe Stressbelastung wirkt sich negativ auf die Schlafqualität aus (Buckley & 

Schatzberg, 2005; Rodenbeck et al., 2002). Zudem besteht ein positiver Zusammenhang 

zwischen Stress und einer reduzierten Lebenszufriedenheit (Hübner et al., 2024; Sendatzki & 

Rathmann, 2022). Es wurde eine Assoziation zwischen schlechter Schlafqualität und einer 

verminderten Lebenszufriedenheit sowie einem erhöhten negativen und reduzierten positiven 



Affekt festgestellt (Bouwmans et al, 2017; Finan et al., 2017; Weinberg et al, 2016). Diese Befunde 

legen nahe, dass die Schlafqualität als vermittelnder Faktor im Zusammenhang zwischen Stress 

und psychischer Gesundheit fungieren könnte. Auch Lee et al. (2022) zufolge wirken 

Schlafstörungen als Mediator zwischen Stress und Lebensqualität 

Die vorliegende Bachelorarbeit hat die Aufgabe, zu untersuchen, inwiefern die 

Schlafqualität Studierender eine vermittelnde Rolle im Zusammenhang zwischen 

wahrgenommenem Stress und psychischem Wohlbefinden spielt. Das psychische Wohlbefinden 

wird dabei operationalisiert durch die Lebenszufriedenheit sowie die positive und negative 

Emotionalität. 

Es ist eine quantitative Online-Studie mit Studierenden geplant. Die Erhebung der Daten 

erfolgt mithilfe standardisierter Fragebögen. Zur Messung der Lebenszufriedenheit werden die 

deutsche Version der Satisfaction with Life Scale (SWLS; Janke & Glöckner-Rist, 2012) sowie der 

Fragebogen zum allgemeinen habituellen Wohlbefinden (FAHW; Wydra, 2024) eingesetzt. Die 

emotionale Erlebnisqualität wird mithilfe der deutschen Version der Scale of Positive and 

Negative Experience (SPANE; Rahm, Heise & Schuldt, 2017) erfasst. 

Es wird angenommen, dass eine hohe Stressbelastung bei Studierenden mit einer 

geringeren Lebenszufriedenheit und verstärkter negativer Emotionalität einhergeht. Dieser 

Zusammenhang ist jedoch weniger stark ausgeprägt bei guter Schlafqualität. Eine gute 

Schlafqualität könnte somit als protektiver Faktor gegen stressbedingte Einbußen im psychischen 

Wohlbefinden fungieren. Die Ergebnisse können Implikationen für stresspräventive Maßnahmen 

im Hochschulkontext liefern, insbesondere hinsichtlich Schlafhygiene und Resilienzförderung.  
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