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Schlaf ist ein von der Evolution entwickeltes Konzept mit essenzieller Bedeutung fiir die
Homdoostase des Korpers (Tononi & Cirelli, 2003). Doch gerade die zunehmend digitalisierte Welt
hat einen Riickkopplungseffekt auf unser Schlafverhalten (Cain & Gradisar, 2010; Nestler &
Bockelmann, 2024; Wang & Scherr, 2022; Willemse et al.,, 2015). Schatzungsweise die Halfte der
Studierenden in Deutschland nutzt vor dem Schlafengehen das Smartphone. Fast genauso viele,
rund 44%, geben an, regelmaBig unter Schlafproblemen zu leiden (Die Techniker, 2023).

Die andauernde kognitive Beschaftigung vor dem Schlaf kann zu erhohtem Stress flhren
(Morin et al., 2003). Physiologisch ldsst sich dies durch das korpereigene Hormon Cortisol
feststellen (Nabi et al., 2016; Rodenbeck et al., 2002). Neben der korperlichen Aktivation vor dem
Schlaf lasst sich auch die kognitive Aktivation mit Hilfe von Fragebogen messen (Gieselmann et al.,
2012). Korperliche und kognitive Aktivation vor dem Schlaf werden in der Fachsprache als Pre-
Sleep Arousal bezeichnet. Indikatoren hierfir sind einerseits korperliche Reaktionen wie erhohte
Herzfrequenz, gesteigerter Cortisolspiegel, vermehrte Schweillproduktion und Muskelanspannung,
andererseits kognitive Symptome wie Gedankenrasen und Griibeln (Gieselmann et al., 2012). Ein
dauerhaft erhohtes Pre-Sleep Arousal steht mit der Entwicklung von Ein-und Durchschlafstorungen

in Verbindung (Morin et al., 2003).



In der Regel ist das Cortisol beim Menschen etwa 30 Minuten nach dem Aufstehen auf
seinem Tageshochstwert. Bis zum Abend und kurz vor dem Schlafengehen sinkt es kontinuierlich
ab. Der Cortisolspiegel kann von Mensch zu Mensch variieren, der Tagesverlauf folgt bei gesunden
Personen jedoch einer ahnlichen, absteigenden und circadianen Kurve. Kommt es vor dem Schlaf
durch dauerhafte kognitive und physiologische Anspannung zu einem unnaturlichen Anstieg des
Cortisols, kann dies auf Dauer die Schlafqualitat negativ beeinflussen (Buckley & Schatzberg, 2005).

Bisherige Studien zum Einfluss von verschiedenen Tatigkeiten vor dem Schlaf auf das Pre-
Sleep Arousal kommen zu unterschiedlichen Ergebnissen. Einige Studien finden negative Effekte
fir die Nutzung von Social-Media auf das Pre-Sleep Arousal (Wang & Scherr, 2022) und die
Schlafqualitat (Pham et al., 2021). Andere kdnnen keine relevanten Einfliisse der Tatigkeit vor dem
Schlaf auf die nachfolgende Schlafqualitat finden (Das-Friebel et al., 2020; Huiberts et al., 2022).
Auffallig ist dabei, dass es insgesamt wenig Studien gibt, die die Tatigkeit vor dem Schlafen
experimentell variieren und in Bezug auf Pre-Sleep Arousal und Schlafqualitat vergleichen.
Combertaldi et al. (2021) finden keinen negativen Effekt von Social-Media-Nutzung im Vergleich zu
einer neutralen Kontrollbedingung, aber einen signifikanten Unterschied im Vergleich zu einer
Entspannungsbedingung.

Das Projekt ,Alltagliche Einflussfaktoren auf die Schlafqualitat” widmet sich der
experimentellen Analyse von Pre-Sleep Arousal und Schlafqualitat unter Bertcksichtigung
unterschiedlicher abendlicher Tatigkeiten vor dem Schlaf und unter natirlichen Schlafbedingungen
bei Studierenden. Ziel der vorliegenden Arbeit ist es, den Einfluss der Tatigkeit vor dem Schlaf auf
das subjektive und objektive Pre-Sleep Arousal, die subjektive Schlafqualitat und den
Zusammenhang dieser Konzepte zu untersuchen. Daflir werden die Pre-Sleep Arousal Scale als

subjektives Maly und der Cortisolspiegel als objektives physiologisches Maly des Pre-Sleep



Arousals verwendet. Fir die Erfassung der subjektiven Schlafqualitat wird der Schlaffragebogen
SF-A/R hinzugezogen. Im Rahmen der Untersuchung mit Within-Subject-Design werden die
Auswirkungen von abendlichem Lesen und abendlicher Social-Media-Nutzung miteinander

verglichen.
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