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Studierende weisen eine überdurchschnittlich hohe Anfälligkeit für psychische Belastungen und 

Schlafstörungen auf. So erfüllen etwa 30% von ihnen die klinischen Kriterien für Insomnie 

(Gardani et al., 2022). Spezifische Stressoren wie akademischer Leistungsdruck und finanzielle 

Sorgen korrelieren signifikant mit einer verminderten Schlafqualität (Du et al., 2021; Gardani et al., 

2022). Da unzureichender Schlaf die kognitive Leistungsfähigkeit beeinträchtigt, besteht ein 

direkter Zusammenhang zwischen Schlafstörungen und schlechteren akademischen Leistungen 

(Gardani et al., 2022; Becker et al., 2018). 

Unter Schlafbezogenen dysfunktionalen Kognitionen (SDK) versteht man fehlerhafte 

Überzeugungen, unrealistische Erwartungen sowie verzerrte Bewertungen der Ursachen und 

Konsequenzen von Schlaf (Morin et al., 2007). Sie spielen eine zentrale Rolle bei der Entstehung 

und Aufrechterhaltung von Schlafstörungen (Lang et al., 2017; Morin et al., 2007). 

Schlafbezogene dysfunktionale Kognitionen stehen zudem in engem Zusammenhang mit dem 

Konzept des Pre-Sleep Arousal (PSA), da insbesondere als unkontrollierbar erlebte, intrusive 

Gedanken zentrale Bestandteile dieser Erregung sind (Gieselmann et al., 2012). Als PSA wird ein 

Zustand erhöhter kognitiver und/oder körperlicher Aktivierung unmittelbar vor dem Einschlafen 



bezeichnet, der sich sowohl in gedanklicher Aktivität als auch in physiologischen Reaktionen 

äußern kann und mit verzögertem Einschlafen in Verbindung steht (Nicassio et al., 1985). 

Wahrgenommener Stress steht im Zusammenhang mit erhöhter kognitiver Aktivierung 

sowie sich wiederholenden negativen Denkprozessen. Diese können dysfunktionale 

schlafbezogene Kognitionen und PSA verstärken (Tousignant et al., 2019; Pillai et al., 2014). 

Dysfunktionale schlafbezogene Kognitionen gehen in Zusammenhang mit einer erhöhten 

emotionalen Belastung und gesteigerter kognitiver Aktivierung vor dem Einschlafen einher (Morin 

et al., 2007; Tousignant et al., 2019). Pre-Sleep-Arousal äußert sich hingegen unter anderem in 

Grübeln, Sorgen, sowie vegetativer Aktivierung (Gieselmann et al., 2012). Diese Form der 

Aktivierung steht in engem Zusammenhang mit Schlafstörungen, insbesondere mit einer 

verlängerten Einschlaflatenz (Nicassio et al., 1985). Eine stärkere Ausprägung dysfunktionaler 

schlafbezogener Kognitionen korreliert mit einer insgesamt geringeren subjektiven Schlafqualität 

(Lang et al., 2017; Morin et al., 2007. Bislang wurde nur unzureichend untersucht, inwieweit DSK 

und PSA Zusammenhang zwischen Stress und Schlafqualität bei Studierenden vermitteln. 

 In der vorliegenden Arbeit (1) wird der Zusammenhang zwischen Stress und Schlafqualität 

bei Studierenden untersucht. Zudem (2) wird analysiert, wie sich Stress auf dysfunktionale, DSK 

und PSA auswirkt und (3) wie diese wiederum die Schlafqualität beeinflussen. Im Gegensatz zu 

vorherigen Ansätzen wird der Einfluss beider Konzepte (DSK & PSA) auf die Beziehung zwischen 

Stress und Schlaf in einem gemeinsamen Modell analysiert. Die Erfassung der Konstrukte soll im 

Rahmen einer Online-Untersuchung mithilfe des Perceived Stress Questionnaire (PSQ), des 

Pittsburgh-Sleep-Quality-Index (PSQI), des Dysfunktionale Gedanken und Einstellungen zum 

Schlaf (DBAS-16)-Fragebogens und der Pre-Sleep-Arousal Scale (PSAS) erfolgen. 
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