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In den letzten Jahren lasst sich ein signifikanter Anstieg von Stress und schlechterem
mentalem Wohlergehen feststellen (Gardani et al., 2022). Insbesondere Studierende berichten
von unzureichendem Schlaf und schlechterer subjektiver Schlafqualitdt (Becker et al., 2018;
Sivertsen et al., 2018).

Ein bidirektionaler Zusammenhang zwischen Stress und Schlaf besteht (Gardani et al,,
2022), wobei laut aktueller Befunde Stress eher als Ursache von Schlafstorungen gilt als
umgekehrt (Gusy et al., 2016). Insbesondere Studierende sind unter anderem wegen hoher
Leistungserwartungen (Cleary et al., 2011), der Menge an Fristen bei gleichzeitigem Nebenjob und
oft spatabendlichem Arbeiten sowie steigender Lebensunterhaltungskosten verschiedenen
Stressoren ausgesetzt (Du et al., 2021). Diese verursachen nicht nur Stress, sondern auch
Schlafprobleme (Gardani et al., 2022).

Die Stress-Schlaf-Beziehung wird durch kognitives Arousal vor dem Einschlafen vermittelt,
wobei hoheres kognitives Arousal zu einer verminderten subjektiven Schlafqualitat fihrt
(Tousignant et al., 2018). Unter kognitivem Arousal sind schlafbezogene Kognitionen zu zahlen,
welche als Gedanken und Uberzeugungen definiert werden, die den Schiaf beeinflussen oder mit

den Folgen von Schlafstérungen am Tag in Zusammenhang stehen (Ong et al., 2012). Als Beispiel



kann man hier ,Ich muss schlafen, sonst mache ich bei der Arbeit viele Fehler" (Schredl et al.,
2021, S. 205) anfiihren. Viele stressige Situationen fiihren zu haufigeren und intensiveren
ruminativen Kognitionen, welche einen signifikant negativen Einfluss auf die Schlafqualitat haben
(Zhang et al., 2024). Davon abzugrenzen sind schlafbezogene Metakognitionen als Reaktionen
auf und die Interpretation, Uberwachung oder Kontrolle von schlafbezogenen Kognitionen
(Galbiati et al., 2021). Als Beispiel kann hier ,Vor dem Einschlafen sollte ich so viele Arten wie
maoglich ausprobieren, meine Gedanken zu kontrollieren” (Schredl et al., 2021, S. 205) dienen.
Metakognitive schlafbezogene Uberzeugungen korrelieren stark mit der Tendenz, bei Stress
Schlafstorungen zu entwickeln (Palagini et al., 2015). AuRerdem geht eine Verbesserung der
Schlafqualitat mit einer Verringerung dysfunktionaler Metakognitionen einher (Jenewein et al.,
2023).

Befunde deuten darauf hin, dass Stress einen Einfluss auf die subjektive Schlafqualitat
hat, wobei schlafbezogene Kognitionen und Metakognitionen diesen Zusammenhang vermitteln.
Die vorliegende Arbeit dient daher (1) einer genaueren Untersuchung des Zusammenhangs
zwischen Stress und Schlafqualitat bei Studierenden. Zudem soll (2) untersucht werden, wie sich
Stress auf dysfunktionale, schlafbezogene Kognitionen und Metakognitionen auswirkt und (3)
diese dann die Schlafqualitat beeinflussen. Diese Erkenntnisse dienen einem tieferen Verstandnis,
aber auch einem besseren Bewusstsein Uber die Tragweite von Stress und Schlafstorungen im
Alltag von Studierenden.

Die Erfassung der Konstrukte im Rahmen einer Online-Untersuchung soll mithilfe des
Stress- und Coping-Inventars (SCI), Pittsburgh-Sleep-Quality-Indexes (PSQl), des Dysfunktionale
Gedanken und Einstellungen zum Schlaf (DBAS-16) Fragebogens und des Fragebogens zu

schlafbezogenen Metakognitionen (MCQ-I) erfolgen.
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