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Schlaf erfiillt eine Vielzahl essenzieller physiologischer Funktionen (Cirelli & Tononi, 2008;
Mignot, 2008; Rechtschaffen, 1998) und spielt eine elementare Rolle fiir die Gesundheit des
Menschen (Buysse, 2014; Foster, 2020; Ramar et al., 2021). Dennoch beschreibt fast ein Viertel
der deutschen Bevolkerung ihre Schlafqualitat als ,schlecht” oder ,ziemlich schlecht” (Schlack et
al.,, 2013) und neuere Studien weisen darauf hin, dass Schlafprobleme heutzutage weiterhin
pravalent sind (Klimt et al., 2023; Wang et al., 2023). Ein zentraler Faktor, der im Zusammenhang
mit Schlafproblemen und -qualitat haufig diskutiert wird, ist Stress (Basta et al., 2007; Kalmbach
etal., 2018; Martire et al., 2020). So steht Stress in einem bidirektionalen, reziproken Verhaltnis
zur Schlafqualitat (Hirotsu et al., 2015; Nollet et al., 2020; Van Reeth et al., 2000; Yap et al., 2020)
und reprasentiert selbst einen wichtigen Risikofaktor fiir zahlreiche Erkrankungen (Cohen et al.,
2007; Miller et al., 2011).

Eine besonders vulnerable Subpopulation hinsichtlich sowohl schlechter Schlafqualitat
(Becker et al., 2018; Schmickler et al., 2023) als auch erhohten Stresserlebens (Griitzmacher et
al., 2018; Techniker Krankenkasse, 2023) sind Studierende. Auch in dieser Gruppe wurde ein
signifikanter Zusammenhang zwischen Schlafqualitat und Stress festgestellt (Gardani et al.,

2022). So fiihrt ein erhohtes Stresserleben zu beeintrachtigtem Schlaf sowie schlechterer



Schlafqualitat (Akerstedt et al., 2012; Kalmbach et al., 2018; Morin et al., 2003). Fraglich ist
jedoch, durch welche Variablen dieser Zusammenhang beeinflusst wird.

Der Chronotyp wird als Ausdruck von circadianen Rhythmen wie Schlaf,
Korpertemperatur, Hormonsekretion oder Leistungsmaxima definiert (Chauhan et al., 2023) und
immer wieder mit dem Schlaf-Stress-Zusammenhang assoziiert. Demnach existieren sowohl
Studien, welche eine mediierende Rolle von Stress auf den Chronotyp-Schlaf-Zusammenhang
hervorheben (Chen et al., 2025; Litwic-Kaminska & Kotysko, 2020), als auch
Forschungsergebnisse, die eine mediierende Rolle von Schlaf auf den Stress-Chronotyp-
Zusammenhang unterstreichen (Bradford et al., 2021; Hou et al., 2020; Miyama et al., 2020;
Roeser et al., 2012).

Ebenso wird das Pre-Sleep-Arousal (PSA), also die kognitive und somatische Aktivierung
wahrend des Ubergangs in den Schlaf (Hoyniak et al., 2021; Nicassio et al., 1985), als Mediator
zwischen Schlaf und Stress diskutiert (Maskevich et al., 2020; Min et al., 2025; Winzeler et al.,
2014). Ein tieferes Verstandnis dieser Zusammenhange konnte zur Entwicklung gezielter
Angebote und Interventionen beitragen, um Stress zu reduzieren, Schlafqualitat zu erhéhen und
die Gesundheit der Studierenden zu fordern.

Ziel der Abschlussarbeit ist es daher, (1) die Zusammenhange zwischen Schlaf, Stress,
PSA und Chronotyp, (2) sowie die mediierende Rolle von PSA im Zusammenhang zwischen Schlaf
und Stress zu replizieren. Auferdem soll explorativ untersucht werden, (3) welchen Einfluss der
Chronotyp auf den Schlaf-Stress-Zusammenhang austibt. Durchgefiihrt wird die Studie im

Rahmen einer Befragung von Studierenden mittels eines Online-Fragebogens.
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