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Stress, Belastung und Beanspruchung sind aus dem allgemeinen Sprachgebrauch kaum mehr 

wegzudenken und prägen zudem den Studienalltag vieler Studierenden. Umfragen des 

Meinungsforschungsinstitutes Forsa (2023) zeigen, dass zwei Drittel der Studierenden Stress 

als gesundheitliche Belastung erleben und gesundheitliche Beschwerden, wie Kopfschmerzen, 

Konzentrationsstörungen oder Schlafprobleme haben. Für den Zeitraum von 2015 bis 2023 lässt 

sich statistisch dabei eine Zunahme feststellen.  

In diesem Kontext gewinnt die Schlafqualität als grundlegender Gesundheits- und   

Erholungsfaktor zunehmend an Bedeutung. Erholsamer Schlaf stellt damit ein grundlegendes 

Bedürfnis dar und ist entscheidend für die Regeneration sowie die Leistungsfähigkeit am Tag 

(Wolf, 2009). Gleichzeitig zeigen Lehr, Sosnowsky und Hillert (2007) die Auswirkungen von 

chronischem Stress auf die Gesundheit in einer schematischen Darstellung (Gnau, 2010). 

Hierbei wird insbesondere deutlich, dass eine dauerhafte Belastung nicht nur zu allgemeinen 

behavioralen Risiken führt, sondern vor allem mit einer Verschlechterung der Schlafqualität 

und einer Störung des Schlaf-Wach-Rhythmus verbunden ist. Um diesen Risiken vorzubeugen, 

sind Ressourcen erforderlich, die die Bewältigung stressreicher Anforderungen unterstützen 

(Schwarzer, 2004). In diesem Zusammenhang gewinnt insbesondere die gesundheitsbezogene 
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Kontrollüberzeugung an Bedeutung, da sie beschreibt, inwieweit Individuen ihre Gesundheit 

als durch eigenes Verhalten oder durch externe Faktoren beeinflussbar wahrnehmen. Damit 

einhergehend wird zwischen internaler und externaler gesundheitsbezogener 

Kontrollüberzeugung unterscheiden, welche in der Arbeit aufgegriffen werden (Forkel, 2007). 

Während eine internale Kontrollüberzeugung als Schutzfaktor im Umgang mit Stress gilt, wird 

eine externale Kontrollüberzeugung häufiger mit einer ungünstigeren Stressbewältigung 

in Verbindung gebracht (Lefcourt & Davidson-Katz, 1988). Zudem geht eine höhere 

wahrgenommene Kontrolle über den eigenen Schlaf mit einer besseren Schlafqualität einher, 

während eine geringe Kontrollwahrnehmung mit einer schlechteren Schlafqualität verbunden 

ist (DeAngelis et al., 2019). Als weiterer Einflussfaktor auf die Schlafqualität und das 

Stresserleben gilt Perfektionismus. Hierbei zeigt sich, dass eine hohe 

Perfektionismusausprägung mit einer reduzierten Schlafqualität sowie Insomniesymptomen 

einhergeht. Als mögliche Ursache wird dabei angeführt, dass betroffene Personen versuchen, 

den Schlaf aktiv herbeizuführen, wodurch Ein- und Durchschlafprozesse erschwert werden 

können (Küskens et al., 2021). Zudem geht eine hohe Perfektionismusausprägung häufig mit 

erhöhtem Stresserleben einher. Dies wird darauf zurückgeführt, dass perfektionistische 

Personen sich selbst unter hohen Leistungsdruck setzen, Belastungen früher wahrnehmen und 

stärker zu Grübelprozessen neigen (Spitzer, 2017).  

Vor allem im Zusammenhang mit dem Lehrerberuf finden die Begriffe Stress, Belastung und 

Beanspruchung häufig Anwendung (Stegmann & Van Dick, 2013). Bereits Lehramtsstudenten 

sind regelmäßig mit organisatorischen, sozialen und leistungsbezogenen Herausforderungen 

konfrontiert. Vor diesem Hintergrund besteht das Ziel der Arbeit darin, Stress und Schlafqualität 

im Kontext des Lehramtsstudium näher zu betrachten. Im Mittelpunkt steht dabei der Vergleich 



von Lehramtsstudierenden und Studierenden anderer Studiengänge, um mögliche Unterschiede 

zwischen beiden Gruppen systematisch herauszuarbeiten. Dabei wird analysiert, inwiefern 

Perfektionismus und gesundheitsbezogene Kontrollüberzeugungen als individuelle Variablen 

sowohl mit dem Stresserleben als auch mit der Schlafqualität in Verbindung stehen. Es wird 

erwartet, dass ein höheres Ausmaß an Perfektionismus sowie eine schwächer ausgeprägte 

internale gesundheitsbezogene Kontrollüberzeugung mit einer höheren 

Stresswahrnehmung und einer schlechterer Schlafqualität in Verbindung stehen. Die 

betrachteten Zielgruppen umfassen Studierende des Lehramts sowie Studierende 

anderer Studiengängen. Die Untersuchung findet im Rahmen einer Onlineerhebung statt.    
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