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Eine gute Schlafqualitat ist fur Studierende von grolier Bedeutung, da am Tag erlerntes
Wissen im Schlaf konsolidiert wird. Ist die Schlafqualitat verringert, konnen kognitive Funktionen,
wie Aufmerksamkeit und Gedachtnis, beeintrachtigt sein und folglich die akademische Leistung
negativ beeinflussen (Curcio et al., 2006). Tritt eine anhaltend schlechte Schlafqualitat
gemeinsam mit Ein- und Durchschlafproblemen, sowie Tagesbeeintrachtigungen auf, deutet dies
auf das Vorliegen einer Insomnie hin (Morin et al., 2024). Als zentrales Element dieser
Schlafstorung postulieren Modelle, wie das mikroanalytische Modell (Morin, 1993) und das
Hyperarousal-Modell (Riemann et al., 2010) ein hohes Arousal (Marques et al., 2015). Besonders
vor dem Einschlafen besteht eine hohere kognitive und somatische Erregung, die als Pre-Sleep
Arousal bezeichnet wird und sich beispielsweise in Form einer erhohten Herzrate und
Gedankenrasen zeigen kann (Puzino et al., 2020; Schneider et al., 2019).

Auch bei gesunden Personen ist ein hoheres Arousal vor dem Schlafengehen mit einer
schlechteren Schlafqualitat assoziiert. Dieses wird wiederum durch den wahrgenommenen Stress
beeinflusst (Gorgoni et al., 2021; Winzeler et al., 2014).

Individuen unterscheiden sich jedoch in der Art und Weise, wie sie Stress im Alltag

bewaltigen. Dieser Prozess wird als Coping bezeichnet und beschreibt kognitive und behaviorale



Strategien, die als Reaktion auf die Bewertung eines Stressors folgen (Lazarus & Folkman, 1984).
Je nach Konzeptualisierung werden verschiedene Coping-Strategien charakterisiert, die kurz- und
langfristige Wirkungen auf die Stresswahrnehmung haben kdnnen (Maskevich et al., 2020).

Verschiedene Studien deuten darauf hin, dass diese den Zusammenhang zwischen Stress
und Schlaf beeinflussen. So assoziierten Ballot et al. (2021) und Morin et al. (2003) die
Anwendung emotionsorientierter Strategien mit einem schlechteren Schlaf. In der Untersuchung
von Morin et al. (2003) vermittelte das kognitive Pre-Sleep Arousal diesen Einfluss. Yap et al.
(2021) beobachteten, dass eine verstarkte Anwendung von vermeidungsorientierten Strategien
bei hohem Stress zu einer kiirzeren objektiven Schlafenszeit fiihrte. Die Anwendung
emotionsorientierter Strategien bei hohem Stress hing hingegen mit einer kiirzeren Zeit bis zum
Einschlafen zusammen. Wiederum brachten Maskevich et al. (2020) die Anwendung
problemfokussierter und vermeidungsorientierter Strategien bei hohem Stress mit einer
verringerten Zeit bis zum Einschlafen in Zusammenhang. Wie in der Studie von Morin et al. (2003)
wirkten auch bei Maskevich et al. (2003) die angewendeten Coping-Strategien iiber eine
Veranderung des Pre-Sleep Arousals auf den Schlaf.

Zusammenfassend liefern bisherige Befunde uneinheitliche Ergebnisse (ber die Wirkung
verschiedener Coping-Strategien auf das Pre-Sleep Arousal und den Schlaf. Sie deuten jedoch
darauf hin, dass die gefundenen Zusammenhange zwischen Stress und Schlaf durch Coping-
Strategien und Pre-Sleep Arousal vermittelt sein konnten. Ziel dieser Bachelorarbeit ist es daher,
(1) die Auswirkungen verschiedener Coping-Strategien auf das Pre-Sleep Arousal und (2) die
vermittelnde Rolle dieser Faktoren zwischen Stress und Schlafqualitat zu untersuchen. Dazu
werden mithilfe einer Onlineuntersuchung Stress und Copingstrategien mit dem Stress- und

Coping-Inventar (Satow, 2024), das Pre-Sleep Arousal mit der Pre-Sleep Arousal Scale



(Gieselmann et al., 2014) sowie die Schlafqualitdt mit dem Pittsburgh Sleep Quality Index

(Riemann & Backhaus, 1996) erhoben.
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