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Immer mehr Menschen in Deutschland fiihlen sich gestresst. Der TK-Stressstudie (2021)
zufolge gaben 2021 64% der Deutschen an, mindestens manchmal gestresst zu sein, was auf
eine leicht steigende Tendenz hindeutet. Studien haben den Zusammenhang zwischen Stress und
einer schlechteren Schlafqualitdt bereits nachgewiesen (z.B. Akerstedt et al., 2012). Im
akademischen Kontext wurde von dieser Beziehung bei Schiiler*innen (Yan etal., 2018) und
Medizinstudent*innen (Almojali et al., 2017) berichtet. Auch Vollzeitarbeitenden mit viel
Arbeitsstress erleben ungiinstigeren Schlaf (Knudsen et al., 2007). Kim und Dimsdale (2007)
zeigten zudem, dass experimenteller Stress weniger niedrigwelligen und REM-Schlaf, eine
geringere Schlafeffizienz und mehr nachtliches Erwachen zur Folge hat. Doch bisher gibt es keine
Untersuchungen dazu, welche Rolle die schlafbezogene Kontrollliberzeugung dabei spielt.

Das Konzept der schlafbezogenen Kontrolliberzeugung geht auf das englischsprachige
Verfahren des Sleep Locus of Control (SLOC) zuriick. Dieses basiert im Ursprung auf dem weit
verbreiteten Konstrukt der Kontrolltiberzeugung von Rotter aus dem Jahre 1966 (Vincent et al.,
2004). Rotter (1966) konstatierte darin, dass Menschen sich in ihrer generellen
Erwartungshaltung unterscheiden, ob die Konsequenzen ihres Verhaltens in bestimmten
Situationen auf ihr Verhalten zurtickfihrbar sind oder externen Kraften wie Gliick oder Zufall

unterliegen. Man unterscheidet folglich interne und externe Kontrolliberzeugung. Beim SLOC gibt



es daher die zwei untergeordneten Faktoren internal sleep locus und chance sleep locus (Vincent
et al., 2004). Das Verfahren ist als Fragebogen mit acht Items aufgebaut. Nach Morin (1993; zit.
nach Vincent etal., 2004) ist chance sleep locus mit hoherer emotionaler Erregung, Lampenfieber
und erlernter Hilflosigkeit assoziiert, welche wiederum Schlafqualitat und -quantitat negativ
beeinflussen konnen.

In meiner Arbeit soll nun mithilfe einer Mediationsanalyse untersucht werden, inwiefern
die schlafbezogene Kontrolliberzeugung als Mediator zwischen Stress und Schlafqualitat
fungiert. Im Detail bedeutet das, dass zum einen analysiert werden soll, wie sich Stress auf die
wahrgenommene Kontrolle Gber den eigenen Schlaf auswirkt, und zum anderen, welche Folgen
diese Wahrnehmung fir den Schlaf hat. Daruber hinaus soll beleuchtet werden, wie sich die
Ergebnisse auf den direkten Zusammenhang zwischen Stress und Schlafqualitat auswirken.
Daflr werden die Daten im Rahmen eines Online-Fragebogens fir eine iberwiegend studentische
Stichprobe erhoben. Vincent etal. (2010) zeigten bereits, dass Personen, welche im Laufe einer
computerisierten Kognitiven Verhaltenstherapie einen internal sleep locus entwickelt hatten, im
spateren Verlauf starkere Verbesserungen bzgl. ihrer Insomnie hatten. Die Ergebnisse dieser
Arbeit konnten somit weitere Erkenntnisse liefern, wie der Einbezug des SLOC in die

Psychotherapie bei der Behandlung von Schlafstorungen helfen kann.
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