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Stress ist aus evolutionärer Perspektive die Adaption eines Organismus an eine 

Anforderung mit dem Ziel, diese zu bewältigen. Bei diesem Prozess findet eine Aktivierung 

physiologischer Prozesse im Körper statt (Kohlmann & Eschenbeck, 2018). Diese früher 

lebenswichtige Aktivierung ist heutzutage häufig mit negativen Auswirkungen für Körper und 

Psyche verbunden (Ernst et al., 2022). So wirkt sich u. a. Stress negativ auf die Schlafqualität aus 

(Gardani et al., 2022; Slavish et al., 2020). 

Studierende berichten von unterschiedlichen Stressoren, wie fehlenden finanziellen 

Ressourcen, Prüfungssituationen, Erwartungs- und Leistungsdruck oder Unsicherheiten bezüglich 

späterer Jobchancen (Hurst et al., 2013; Logan & Burns, 2023). So weisen ca. 25-50 Prozent der 

Studierenden ein erhöhtes Stressniveau auf (Grützmacher et al., 2017; Herbst et al., 2016), das 

negative Auswirkungen auf den Schlaf hat (Gardani et al., 2022). 

Bei dem bereits bekannten Zusammenhang zwischen Stress und Schlaf (Gardani et al., 

2022) wurde ein moderierender Effekt durch Schlafreaktivität in verschiedenen Untersuchungen 

gefunden (Drake et al., 2014; Drake et al., 2004; Petersen et al., 2013; Walker et al., 2022; Yoo et 

al., 2023). Schlafreaktivität bezeichnet das Ausmaß, in dem Personen infolge von 

Stresssituationen akute Schlafstörungen zeigen (Kalmbach et al., 2018). Schlafreaktivität ist bei 

Individuen über die Zeit und bei einer Vielzahl von Stimuli konsistent (Bonnet & Arand, 2003; 



Jarrin et al., 2016). So tendieren Personen mit einer hohen Schlafreaktivität zu Schwierigkeiten 

beim Ein- und Durchschlafen. Diese Tendenz zeigt sich sowohl während als auch nach dem 

Wegfall von Stress. Hohe Schlafreaktivität hängt mit einer schlechten Schlafqualität und daraus 

resultierenden psychischen Problemen, wie beispielsweise depressiven Symptomen, zusammen 

(Kater et al., 2023; Shi et al., 2021). Personen mit geringer Schlafreaktivität erleben bei Stress nur 

leichte Schlafstörungen (Jarrin et al., 2014; Kalmbach et al., 2018).  

Pre-Sleep Arousal bezeichnet die kognitive (z. B. Grübeln) und physische (z. B. erhöhte 

Herzfrequenz) Aktivierung vor dem Schlafen. Dieser Zustand fördert Schlafstörungen (Bonnet & 

Arand, 2003; Dressle & Riemann, 2023; Nicassio et al., 1985). Personen, die mehr Stress erlebten, 

weisen ein höheres Pre-Sleep Arousal und eine schlechtere subjektive Schlafqualität auf 

(Tousignant et al., 2019; Winzeler et al., 2014). 

Die Arbeit beschäftigt sich mit der Frage, inwiefern sich Stress auf die Schlafqualität 

auswirkt sowie wie die Beziehung zwischen Stress und Schlaf durch Pre-Sleep Arousal und 

Schlafreaktivität beeinflusst wird. In Anlehnung an Shaif et al. (2025) wird angenommen, dass 

Pre-Sleep Arousal als Mediator zwischen Stress und Schlaf wirkt sowie, dass Schlareaktivität die 

Beziehung zwischen Stress und Pre-Sleep Arousal moderiert. 

Die Konstrukte sollen im Rahmen einer Online-Untersuchung an einer 

Studierendenstichprobe erfasst werden. Stress wird mithilfe des Perceived Stress Questionnaire 

(PSQ) von Fliege et al. (2009)) erhoben. Der Pittburgh-Sleep-Quality-Indexes (PSQI) von Buysse et 

al. (1989) erfasst die Schlafqualität. Schlafreaktivität wird anhand des von Drake et al. (2004) 

entwickelten Ford Insomnia Response to Stress Test (FIRST) und Pre-Sleep Arousal durch die 

Pre-Sleep Arousal Scale (PSAS) von Gieselmann et al. (2014) operationalisiert. 
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