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Stress zählt zu den häufigsten Ursachen von Schlafproblemen (Petersen et al., 2023). 

Besonders Stress am Abend geht mit einer verminderten Schlafqualität und kürzeren Schlafdauer 

einher (Akerstedt et al., 2012; Yap et al., 2020). Beeinträchtigungen der Schlafqualität und -dauer 

können sich negativ auf die Gesundheit auswirken. Sie erhöhen das Risiko für kardiovaskuläre 

Erkrankungen sowie für psychische Störungen, insbesondere Depressionen (Baglioni et al., 2011; 

Cappuccio et al., 2011). Eine zentrale Erkenntnis der Stress- und Schlafforschung ist, dass der 

Zusammenhang von Stress und Schlafqualität weitgehend über das Pre-Sleep Arousal vermittelt 

wird (Morin et al., 2003). Diese Befunde bilden die Grundlage für eine differenzierte Untersuchung 

des Einflusses von Pre-Sleep Arousal auf die Schlafqualität. 

Pre-Sleep Arousal beschreibt die Erregung vor dem Einschlafen und wird zunächst in 

kognitives und somatisches Arousal untergliedert (Schwartz et al., 1978).  

Kognitives Pre-Sleep Arousal umfasst die gedankliche Aktivierung wie etwa Grübeln oder 

Sorgen vor dem Zubettgehen (Nicassio et al., 1985). Erhöhtes kognitives Pre-Sleep Arousal ist mit 

einer verlängerten Einschlaflatenz sowie einer verringerten Schlafeffizienz verbunden (Akerstedt et 

al., 2007; Kim & Dimsdale, 2015).  

Somatisches Pre-Sleep Arousal bezeichnet die körperliche Erregung wie beispielsweise 

Herzklopfen oder Muskelanspannung und lässt sich sowohl subjektiv als auch objektiv erfassen. 



Die subjektiv wahrgenommene Erregung geht mit verminderter Schlafqualität und -dauer sowie 

verlängerter Einschlaflatenz einher (Nicassio et al., 1985; Winzeler et al., 2014). Die objektiv 

messbare Erregung stellt das physiologische Pre-Sleep Arousal dar und bildet eine dritte Arousal-

Dimension. Sie kann über Veränderungen des Cortisolspiegels erfasst werden, wobei erhöhte 

abendliche Cortisolwerte im Zusammenhang mit häufigeren nächtlichen Wachphasen, längerer 

Einschlaflatenz und geringerer Schlafeffizienz stehen (Rodenbeck et al., 2002; Yap et al., 2024). 

Obwohl die drei Arousal-Dimensionen miteinander korrelieren, erfassen sie 

unterschiedliche Konstrukte (Odenhinkel et al., 2010). Bisher ist jedoch unklar, ob und in welchem 

Ausmaß sich diese Dimensionen in ihrem Einfluss auf objektive Schlafparameter unterscheiden. 

Ziel dieser Arbeit ist es daher, den Einfluss von kognitivem, somatischem und 

physiologischem Pre-Sleep Arousal auf die objektive Schlafqualität (Einschlaflatenz, 

Schlafeffizienz und Anzahl nächtlicher Wachphasen) zu untersuchen und anschließend zu prüfen, 

ob sich die Prädiktoren in ihrer Wirkung auf die Schlafqualität signifikant unterscheiden. 

Die Arbeit ist Teil eines größeren Forschungsprojekts, das den Einfluss abendlicher Social-

Mediennutzung im Vergleich zum Lesen eines Buches auf das Pre-Sleep Arousal und die 

Schlafqualität bei Studierenden untersucht. Die objektive Schlafqualität wird mittels ambulanter 

Polysomnografie erfasst. Kognitives und somatisches Pre-Sleep Arousal werden mithilfe der Pre-

Sleep Arousal Scale (PSAS) erhoben, während das physiologische Pre-Sleep Arousal über 

Veränderungen des Cortisolspiegels anhand von Speichelproben gemessen wird. 

Die Untersuchung ermöglicht durch den gezielten Vergleich subjektiver und objektiver 

Erregung eine differenzierte Analyse des Einflusses von Pre-Sleep Arousal auf die Schlafqualität 

und trägt somit zu einem tieferen Verständnis der Zusammenhänge zwischen Stress und Schlaf 

bei.  
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