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,Schlaf ist ein wichtiger physiologischer Prozess fiir Menschen” (eigene Ubersetzung nach
Nakie et al., 2024, S. 5), doch er unterscheidet sich in seiner Qualitat von Person zu Person. Die
Schlafqualitat steht in engem Zusammenhang mit Konzentration, Gedachtnis und akademischer
Leistung (Dewald et al., 2010) - Fahigkeiten, die besonders fiir Studierende und Lehrkrafte zur
Ausibung ihrer Tatigkeit von hoher Relevanz sind. Doch insbesondere Studierende gelten als
Risikogruppe fur Stress- und Schlafprobleme. Studien zeigen, dass akademische Anforderungen,
ein hohes Arbeitspensum, sowie psychische Belastungen die Schlafqualitat signifikant
verschlechtern konnen (Nakie et al., 2024). Einer Metaanalyse von Nakie et al. (2024) zufolge
berichten 63% der Studierenden von schlechter Schlafqualitat und auch bei Lehrkraften bildet eine
Querschnittsuntersuchung stress- und arbeitsbedingte Schlafprobleme ab (Huang et al., 2024).

Einer der wichtigsten Risikofaktoren fir schlechte Schlafqualitat ist Stress. Ein- und
Durchschlafprobleme konnen Folgen von chronischem oder auch akutem psychischen Stress
sein (Huang et al., 2024; Nakie et al., 2024; Harvey & Greenall, 2003).

Einen weiteren Einfluss auf die Schlafqualitat konnen Mindfulness und Perfektionismus

haben: Mindfulness wird definiert als ,auf eine besondere Art und Weise aufmerksam sein:



Bewusst, im gegenwartigen Moment und ohne Wertung" (eigene Ubersetzung nach Kabat-Zinn,
1990, S. 4). Alvarado-Garcia et al. (2025) sowie Rusch et al. (2019) berichten einen positiven
Zusammenhang zwischen Mindfulness und Schlafqualitat. Hingegen wirkt sich (Maladaptiver)
Perfektionismus negativ auf die Schlafqualitat aus (Lin et al., 2017; Brand et al., 2015).
Weniger gut erforscht ist, wie genau der Zusammenhang zwischen Stress und
Schlafqualitat vermittelt wird. Die geplante Bachelorarbeit soll diese Liicke schlieBen und
untersucht, inwieweit Mindfulness (Achtsamkeit) und Perfectionism (Perfektionismus) die
Beziehung zwischen Stress und Schlafqualitat bei Studierenden und Lehrkraften mediieren. Die
Datenerhebung erfolgt im Rahmen einer Onlinestudie. Als Stichprobe werden Studierende (v.a.

Psychologie und Lehramt) und Lehrkréfte herangezogen.
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