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Schlafqualität und
Schlafverhalten von
Studierenden während der
COVID-19-Pandemie
Implikationen für die Prävention

Schlafmangel, Ein- und Durchschlaf-
störungen, Erholungsunfähigkeit
und psychische Beeinträchtigun-
gen treten häufig gemeinsam auf.
Die täglichen Regenerationsprozes-
se sind für die Leistung im Studium
von essenzieller Bedeutung. Die On-
line-Lehre während der COVID-19-
Pandemie erhöhte die Bildschirm-
zeit, u.a. auch in den Abendstunden.
Die Auswahl der richtigen Strategien
zur Verbesserung der Schlafqualität
ist ein wichtiger Schritt zur Verbes-
serung psychischer Gesundheit der
Studierenden.

Ein gesunder Schlaf ist ein wesentlicher
Faktor, der die psychische und physi-
sche Gesundheit, Konzentrations- und
Leistungsfähigkeit beeinflusst [1–3]. Die
Schlafqualität wird anhand verschiede-
nerKomponenten,wie beispielsweise der
Schlafeffizienz (als Verhältnis der Bett-
liege- und Schlafenszeit), der Anzahl an
Schlafunterbrechungen bzw. Schlafstö-
rungen oder die Schlafhygiene für eine
kontinuierliche und optimale Schlaf-
menge, bewertet [4, 5]. Im Vergleich
zur altersähnlichen (18- bis 39-Jährigen)
Allgemeinbevölkerung (DEGS-1) schla-
fen Studierende schlechter und kürzer
[11]: Während 23% der altersähnlichen
Allgemeinbevölkerung einen ziemlich
schlechten (21%) bzw. sehr schlechten
(2%) Schlaf angaben [6], schätzten fast
doppelt so viele Studierende (41%) in
einer Befragung der Freien Universi-

tät Berlin von 2400 Studierenden ihren
Schlaf ziemlich schlecht (37%) bzw.
sehr schlecht (4%) ein [7]. Ähnliche
Ergebnisse zeigten sich in einer Befra-
gung von 317 Studierenden, wobei bei
59% der Befragten eine deutliche Beein-
trächtigung der Schlafqualität festgestellt
werden konnte [8]. Die Folgen des beein-
trächtigten Schlafes spiegeln sich unter
anderem in schlechten Prüfungsergeb-
nissen [9], erhöhtem Risikoverhalten
[10] und Stimulanziengebrauch [11]
wider. Studierende mit einer kürzeren
Schlafdauerberichtetenvoneiner signifi-
kant geringeren Lebensqualität [12]. Der
hohe Stress bei Studierenden kann auf
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verschiedene psychische Belastungen im
Studium zurückgeführt werden, wie z.B.
Herausforderungen [13], psychosoziale
Belastungen [14] oder finanzielle Sor-
gen [15]. Im Vergleich zur allgemeinen
Bevölkerung erleben Studierende deut-
lich häufiger starken Stress. Während
13% der altersähnlichen Bevölkerung
(DEGS-1) von starkem Stress berich-
teten, waren es bei den Studierenden
mehr als die Hälfte (58%), die sich
stark gestresst fühlten. Die COVID-19-
Pandemie und die damit eingeführte
Online-Lehre verschärfte diese Proble-
matik weiterhin: Bestehende Belastun-
gen erhöhten sich durch ein steigendes
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Tab. 1 Überblick über die Zusammensetzung des eingesetzten Fragebogens
Fragebogen Autor:in

Fragebogen zur Soziodemografie
Medizinische Daten
Studienbezogene Daten
Daten zur Wohnsituation

Eigenentwicklung

Bildschirmfragebogen Eigenentwicklung

Beanspruchungsfragebogen:
Aktuelle Stimmungsskala (ASTS)
Pre-Sleep-Arousal-Scale (PSAS)

Eigenentwicklung in Anlehnung an:
[22]
[23]

Pittsburgh-Sleep-Quality Index (PSQI) [24]

Arbeitspensum im Studium [16] bei
ungeeigneten, u. a. lärmbehafteten, Ar-
beitsplätzen im Homeoffice [17] und
finanziellen Sorgen durch wegfallende
Nebenerwerbstätigkeiten [18]. . Abb. 1
fasst schlafbeeinträchtigende Faktoren
im Leben der Studierenden zusammen,
wobei zwischen den Bereichen Studium,
Lebens-/Sozial-/Wohnsituation sowie
Pandemie unterschieden wird.

Verschiedene Studien aus dem Jahr
2020 zeigten vermehrt Konzentrations-
probleme, Niedergeschlagenheit, Schlaf-
störungen, Kopfschmerzen und andere
psychische Beanspruchungen bei Studie-
renden auf [19]. Zum Zeitpunkt der Stu-
die stand die Forschung vor einer neu-
en Situation durch die COVID-19-Pan-
demie, denn für die Veränderung der
SchlafqualitätderStudierendenundneue
Einflussfaktoren durch die pandemiebe-
dingte Studiensituation im Online-For-
mat lagennurwenigeDatenvor.Dement-
sprechend war das Ziel der Arbeit, ein
allgemeines Bild zu Schlafqualität und
-verhalten der Studierenden zu gewin-
nen. Zusätzlich sollten Zusammenhän-
ge zwischenpotenziellenEinflussgrößen,
wie die Wohnsituation oder Nebenbe-
schäftigung, auf die Schlafqualität unter-
suchtwerden.AusdenErkenntnissender
bisherigen Forschung war zu erwarten,
dass sich die Schlafqualität aufgrund der
zunehmenden Belastungen in der aktu-
ellen Pandemiesituation [20] weiter ver-
schlechtert und ein Zusammenhang mit
psychischen Beanspruchungen bestehen
könnte. Es war daher wichtig, auch ak-
tuelle Alltagsstrategien zur Verbesserung
des Schlafes zu untersuchen. Darauf auf-
bauend waren die aktuellen Präventions-
maßnahmenzudiskutieren,umnachhal-
tig auf Grundlage der Erkenntnisse set-
tingbezogeneKonzeptionsansätze entwi-

ckeln zu können. Es leiteten sich folgende
Forschungsfragen ab:
1. Wie ist die Schlafqualität der Studie-

renden der Hochschule Magdeburg-
Stendal im digitalen Sommersemes-
ter 2021 zu bewerten?

2. Welcher Zusammenhang besteht
zwischen einer Beeinträchtigung
der Schlafqualität und psychischen
Beanspruchungen?

3. Welche Präventionsstrategien werden
von den Studierenden angewendet
und welcher Zusammenhang besteht
zur tatsächlichen Verbesserung der
Schlafqualität?

Material undMethoden

Im Mai 2021 nahmen 319 zum Som-
mersemester 2021 immatrikulierte Teil-
und Vollzeitstudierende aller Fachberei-
che der Hochschule Magdeburg-Stendal
an der Online-Befragung freiwillig und
anonym teil. Die Studierenden wurden
anhand ihrer Hochschul-E-Mail-Adres-
se aufdieOnline-Befragungaufmerksam
gemacht. Zu diesem Studienjahr (Stand:
06.12.2021) waren an der Hochschule
Magdeburg-Stendal insgesamt 5481 Stu-
dierende eingeschrieben [20], sodass sich
die Rücklaufquote auf 17% beläuft. Mit
einerTeilnahmequotevon4%gingen216
Datensätze in dieAuswertung ein, die die
Voraussetzung eines vollständig ausge-
füllten PSQI-Fragebogens zur Feststel-
lung des PSQI-Gesamtscores erfüllten.
Dies führtezuvereinzelt fehlendenAnga-
ben zur Sozioökonomie. Die Online-Be-
fragung wurde mit dem Befragungstool
SoSciSurvey (SoSci SurveyGmbH,Mün-
chen, Deutschland) erstellt und beinhal-
tete unterschiedliche Fragebögen, die in
. Tab. 1 dargestellt sind.

Vorab wurden personenbezogene
Faktoren im eigenentwickelten Teil des
Fragebogens abgefragt. Neben der Er-
hebung des Alters und des Geschlechts
wurden in erster Linie medizinische Da-
ten wie Körpergröße und Gewicht – zur
weiteren Berechnung des Body-Mass-
Index (BMI) – erfasst. Der BMI ist als all-
gemeiner gesundheitlicher Risikofaktor
bekannt. Einen weiteren, nicht unerheb-
lichen Einfluss auf das Schlafverhalten
derProbandinnenundProbandenhaben
studienbezogene Faktoren [21]. Dazu
gehören neben Aspekten des Studiums
(wie Fachbereich und -semester) auch
sozioökonomische Angaben zur Neben-
beschäftigung undWohnsituation. Diese
Einflussgrößen wurden anhand aktueller
Forschungsergebnisse ausgewählt [21].

Im Rahmen des eigenentwickelten
Fragebogens zur Bildschirmnutzung
wurden Fragen zum zeitlichen Studien-
aufwand (in h/Tag), der studienbezo-
genen und privaten Nutzungshäufigkeit
gestellt. Weiterhin wurden die Studie-
renden nach aktuellen Strategien zur
Prävention der Schlafqualität gefragt,
die nach einem langen Tag der Bild-
schirmarbeit angewendet wurden. Zur
Beantwortung wurde eine 5-stufige Ant-
wortskala nach der Häufigkeitsdimensi-
on in einem Beobachtungszeitraum der
letzten 4Wochen gestellt: „(fast) immer“
(1) – „oft“ (2) – „gelegentlich“ (3) – „sel-
ten“ (4)– „(fast) nie“ (5).ZurAuswertung
der Inanspruchnahme wurde eine Maß-
nahme als wahrgenommen gewertet,
wenn diese „(fast) immer“ (1), „oft“
(2) oder „gelegentlich“ (3) durchgeführt
wurde. Zur Erfassung der psychischen
Beanspruchung in der Phase vor dem
Einschlafen wurden Items erstellt, die
sich an den 7 Items zur kognitiven Er-
regung aus der Pre-Sleep-Arousal-Scale
(PSAS) [23] orientierten. Weiterhin
wurde die emotionale Beanspruchung
in Anlehnung an ausgewählte Items der
aktuellen Stimmungsskala (ASTS) [22]
erhoben. Es wurde die Häufigkeitsskala
des Bildschirmfragebogens beibehalten:
„(fast) immer“ (1) – „oft“ (2) – „gelegent-
lich“ (3) – „selten“ (4) – „(fast) nie“ (5).
Zur Auswertung wurde eine Dichoto-
misierung der Items zur Beanspruchung
vorgenommen. Beanspruchungen, die
„(fast) immer“ (1), „oft“ (2) oder „ge-
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Zusammenfassung
Einleitung. Der Schlaf als Regenerati-
onsprozess ist nicht nur ein wesentlicher
Bestandteil der psychischen und physischen
Gesundheit, sondern trägt erheblich zur
allgemeinen Leistungsfähigkeit bei. Leidet
die Schlafqualität, kann dies mit einem
schlechteren psychischenWohlbefinden und
zusätzlichen Stressfaktoren in Verbindung
gebracht werden. Die pandemiebedingte
Online-Lehre im Studium führte zu einer
erhöhten Bildschirmnutzung besonders in den
Abend- und Nachtstunden, welche psychische
Beanspruchungen verschärfen können. Ziel
der Studie war es, die Schlafqualität der
Studierenden während des Semesters mit
ausschließlich Online-Lehrveranstaltungen
zu analysieren. Zusätzlich galt es, potenziell
schlafbeeinträchtigende Faktoren zu
identifizieren und mögliche Zusammen-
hänge zu psychischen Beanspruchungen
festzustellen. Auch die Inanspruchnahme

von schlafpräventiven Maßnahmen soll für
zukünftige Interventionen erhoben werden.
Methoden. Im Sommersemester 2021
nahmen 319 Studierende freiwillig und
anonym an der Online-Befragung teil. Davon
gingen 216 vollständige Datensätze in die
Auswertung ein. Es wurden Fragebogen zur
Soziodemografie, Bildschirmfragebogen,
aktuelle Stimmungsskala (ASTS), Pre-Sleep-
Arousal-Scale (PSAS) und Pittsburgh-Sleep-
Quality-Index (PSQI) verwendet.
Ergebnisse. Bei 69% der Studierenden ist die
Schlafqualität beeinträchtigt. Eine abendliche
Bildschirmnutzung führte signifikant häufiger
zu einer emotionalen und kognitiven
Aktivierung, wobei schlecht Schlafende
signifikant häufiger zu negativen Gedanken
und Emotionen neigten. Signifikante Grup-
penunterschiede ergaben sich ebenso bei der
Anwendung von Entspannungsmethoden,
wobei diese von schlecht schlafenden
Studierenden häufiger angewandt wurden.

Diskussion. Lange Bildschirmnutzungs-
zeiten besonders in den Abendstunden
können zu emotionalen und kognitiven
Aktivierungen und somit zu einer vermin-
derten Schlafqualität führen. Neben der
Bildschirmnutzung konnten jedoch weitere
schlafbeeinträchtigende Faktoren festgestellt
werden, die es zukünftig in den Gesundheits-
förderungsprogrammen der Hochschulen
zu berücksichtigen gilt. Die Studierenden,
die ihren Schlaf subjektiv als beeinträchtigt
eingeschätzt haben, haben auch vermehrt
angegeben, Entspannungstechniken zu
nutzen. Schlafpräventionsprogramme und die
Förderung der psychischen Gesundheit von
Studierenden spielen eine immer wichtigere
Rolle an Hochschulen und Universitäten in
Deutschland.

Schlüsselwörter
Schlaf · Mediennutzung · Online-Lehre ·
Psychische Gesundheit · Bildschirmzeit

Sleep quality and sleep behavior of students during the COVID-19 pandemic. Implications for
prevention

Abstract
Introduction. Sleep as a regenerative process
is not only an essential component of mental
and physical health, but also significantly
contributes to overall performance. If the
quality of sleep suffers this can be associated
with poorer mental well-being and additional
stress factors. Pandemic-related online
learning led to increased screen use, especially
in the evening and nighttimehours, which can
exacerbate psychological distress. The aim of
the study was to analyze the sleep quality of
students during the semester with exclusively
online teaching sessions. In addition, the aim
was to identify potentially sleep-disturbing
factors and to establish possible connections
to psychological stress. The use of sleep-
preventive measures is also surveyed for
future interventions.

Methods. In the summer semester of 2021,
319 students voluntarily and anonymously
participated in the online survey. Of these,
216 complete records were included in the
evaluation. Sociodemographic questionnaires,
screen questionnaires, the current mood scale
(ASTS), the pre-sleep arousal scale (PSAS) and
the Pittsburgh sleep quality index (PSQI) were
used.
Results. Sleep quality is impaired in 69%
of the students. Evening screen use led
significantly more often to emotional and
cognitive activation, with poor sleepers being
significantlymore prone to negative thoughts
and emotions. Significant group differences
were also found in the use of relaxation
methods, with poorly sleeping students using
these more often.

Discussion. Long periods of screen use,
especially in the evening, can lead to
emotional and cognitive activation and thus
to reduced sleep quality; however, in addition
to screen use other sleep-impairing factors
were identified that need to be taken into
account in future health promotion programs
at universities. The students who subjectively
assessed their sleep as impaired also stated
more frequently that they used relaxation
techniques. Sleep prevention programs
and the promotion of the mental health of
students play an increasinglymore important
role at colleges and universities in Germany.

Keywords
Sleep · Media use · Online teaching lessons ·
Mental health · Screen time

legentlich“ (3) auftraten, wurden als
generelles Auftreten der Beanspruchung
gewertet. Antwortmöglichkeiten, wie
„selten“ (4) – „(fast) nie“ (5), wurden als
„keine Beanspruchung“ gewertet.

Anschließend widmete sich der dritte
Teil des Fragebogens der Feststellung

der Schlafqualität anhand des standardi-
sierten Verfahrens des Pittsburgh-Sleep-
Quality-Index (PSQI) [24]. Die 19 Items
zur Selbstbeurteilung konnten hierbei
jeweils einen Wert von 0 bis 3: „wäh-
rend der letzten vier Wochen gar nicht“
(0) – „weniger als einmal pro Woche“

(1) – „einmal oder zweimal pro Wo-
che“ (2) – „dreimal oder häufiger pro
Woche“ (3) annehmen. Dabei wurden
retrospektiv die subjektive Schlafqualität,
die Schlaflatenz, -dauer und -effizienz
bis hin zu möglichen Schlafstörungen,
Schlafmittelkonsum und Tagesschläf-
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Abb. 29 Vergleich des ge-
nerellen Auftretens psy-
chischer Beanspruchung
(Anzahl derAntworten „ge-
legentlich“, „oft“, „immer“
zusammengefasst) in den
2 h vor dem Schlaf inner-
halb der Schlafqualitäts-
gruppen. Anmerkung: p-
Wert aus demChi-Quadrat-
Test nach Pearson, Signi-
fikanzwerte p<0,05 fett
hervorgehoben

rigkeit erfasst. Diese 7 Komponenten
bildeten die allgemeine Schlafqualität
ab, indem die Summe des Komponen-
tenscores einenWert von 0 bis 21 (PSQI-
Gesamtscore) annehmen konnte. Je hö-
her die Punktzahl, desto schlechter ist
die Schlafqualität zu bewerten. Der von
den Autoren des Verfahrens empirisch
bestimmte Cut-off-Wert für einen PSQI-
Gesamtscore von 5 Punkten, ermöglich-
te eine Gruppierung in „gut“ Schlafende
(Gesamtscore≤5Punkte)und„schlecht“
Schlafende (Gesamtscore> 5 Punkte;
[24]). Die interne Konsistenz der Skala
in der vorliegenden Stichprobe wurde
als akzeptabel bewertet (α= 0,74). Die
Bearbeitungszeit der Fragebögen wurde
auf 20min geschätzt.

Zur Durchführung der Befragung lag
daspositiveVotumderEthikkommission
vor. Mit Hilfe des Statistik- und Analyse-
programms IBMSPSSStatistics 26 (IBM,
Armonk,NY,USA)wurdediedeskriptive
Statistik und Prüfung auf Normalvertei-
lung der Variablen mittels Kolmogorov-
Smirnov-Anpassungstests durchgeführt.
Für ordinalskalierte oder nicht normal-
verteilte intervallskalierte Variablen hin-
gegen wurde der Mann-Whitney-U-Test

verwendet.BeinichtparametrischenMit-
telwertvergleichen bei mehr als 2 Grup-
pen (der Fachbereiche sowie der Wohn-
situation) wurde derKruskal-Wallis-Test
angewendet, ggf. mit der nachfolgenden
Bonferroni-Korrektur.DerPearson-Chi-
Quadrat-Test fand Anwendung bei no-
minalskalierten Gruppenvergleichen. Es
wurde das Signifikanzniveau von 5% für
die Auswertung festgelegt.

Ergebnisse

Von den 216 befragten Studierenden
der Hochschule Magdeburg-Stendal im
Durchschnittsalter von 23,9± 5,15 Jah-
ren waren 161 (82%) weiblich (24,0±
5,62 Jahre alt; Range: 18–57 Jahre) und
51männlich (24,2± 3,75 Jahre alt; Range:
18–35 Jahre). Die zwei diversen Teilneh-
menden waren 21 und 23 Jahre alt. Zwei
Studierende gaben kein Geschlecht an.
Mit einem durchschnittlichen BMI von
23,7± 4,46 waren die Studierenden im
Mittel normalgewichtig.

Die befragten Studierenden widme-
ten an Wochentagen durchschnittlich
6,2h/Tag ihrem Studium. An Sams-
tagen, Sonntagen oder anderen freien

Tagen investierten sie weniger Zeit mit
durchschnittlich 3,8h/Tag. Zusätzlich
ging knapp über die Hälfte (58%; n=
125) der Befragten durchschnittlich 14h
in der Woche einer Nebenerwerbstätig-
keit nach. An der Befragung nahmenmit
71% (n= 153) überwiegend Studierende
der Geisteswissenschaften (Soziale Ar-
beit, Gesundheit und Medien [36%; n=
77] sowie Humanwissenschaften [35%;
n= 53]) teil.Weiterhinwarendie Fachbe-
reiche Ingenieurwissenschaft (13%; n=
28), Wasser, Umwelt, Bau und Sicherheit
(13%; n= 27) sowie Wirtschaft (4%; n=
8) vertreten. Die Vertretung der Fachbe-
reiche ist proportional vergleichbar mit
der der Grundgesamtheit.

Schlafqualität der Studie-
renden als Basis für die
Gruppenvergleiche

Zur Einschätzung der allgemeinen
Schlafqualität wurde der PSQI-Frage-
bogen eingesetzt, auf dessen Grundlage
durch den Cut-off-Wert> 6 Punkten
2 Gruppen mit einer guten (31%; n=
67) und einer schlechten Schlafqualität
(69%; n= 149) gebildet wurden. Die
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7 Komponenten, aus denen sich die all-
gemeine Schlafqualität bemisst, sind in
. Abb. 3 dargestellt.

Soziodemografische Daten der
Schlafqualitätsgruppen

Signifikante Unterschiede in der Vertei-
lung der Geschlechter in den jeweiligen
Schlafqualitätsgruppen (p=0,602) oder
beim Alter (p=0,793) beider Gruppen
konnten nicht festgestellt werden. Hin-
gegen tendierten Studierende mit einer
schlechten Schlafqualität (M= 23,9; SD=
4,72) eher zu Übergewicht als Studieren-
de mit einer guten Schlafqualität (M=
23,1; SD= 3,78; p= 0,246).

In näherer Betrachtung der Wohn-
situation ist in der Gruppe der schlecht
Schlafendenbeinahe jedebzw. jederDrit-

te (30%; n= 66) alleinlebend, jede bzw.
jeder Vierte wohnt in einer Wohnge-
meinschaft (WG; 26%; n= 57) oder zu-
sammen mit dem Partner bzw. der Part-
nerin (24%; n= 57). Lediglich 19% (n=
28) der schlecht schlafenden Studieren-
den wohnt bei den Eltern oder anderen
Angehörigen. Im Vergleich zu der Grup-
pe der schlecht Schlafenden überwiegt
der Anteil der in Partnerschaft (39%; n=
26) lebenden gut schlafenden Studieren-
den. In dieser Gruppe ist der Anteil der
alleinlebend und gut schlafenden Stu-
dierenden (30%; n= 20) nahezu gleich
hoch wie in der anderen Gruppe. Et-
wa 21% (n= 14) in der Gruppe der gut
schlafenden Befragten gaben an, in ei-
ner Wohngemeinschaft und 10% (n= 7)
mit den Eltern oder anderen Angehöri-
gen zu wohnen. Signifikante Gruppen-

unterschiede derWohnsituation und des
erreichten Gesamtscores des PSQI sind
jedochnicht festzustellen (p= 0,314). Zur
Verdeutlichung der allgemeinen Schlaf-
qualität erfasst durch den Gesamtscore
des PSQI nach der Wohnsituation dient
. Abb. 4.

Studiumsbezogene Daten der
Schlafqualitätsgruppen

Bei näherer Betrachtung der studienbe-
zogenen Angaben wird deutlich, dass
schlecht schlafende Studierende stets
mehr Zeit für ihr Studium investierten.
An Wochentagen verwendeten schlecht
Schlafende diese etwa 20min pro Tag
länger für Studienaufgaben (p= 0,437).
Signifikant mehr Zeit (4,2± 2,65h/Tag)
widmetensichschlechtSchlafende ihrem
Studium als gut schlafende Studierenden
(3,1± 3,38h/Tag; p= 0,031). Insgesamt
ist in allen Fachbereichen zu erken-
nen, dass der Anteil von Studierenden
mit einer schlechteren Schlafqualität
überwiegt. Dennoch ist kein signifi-
kanter (p= 0,342) Gruppenunterschied
zwischen dem aus 7 Komponenten be-
stehenden PSQI-Gesamtscore der Stu-
dierenden verschiedener Fachbereiche
festzustellen (. Abb. 5). Somit war deren
Schlafqualität statistisch vergleichbar.
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Psychische Beanspruchung der
Schlafqualitätsgruppen

In der Befragung konnten weitere schlaf-
beeinträchtigende Faktoren im Studie-
rendenalltag festgestellt werden: Vor
allem die lange Bildschirmzeit durch
die angegebene Online-Lehre kann psy-
chische Beanspruchungen in Form von
negativenGedankenoderEmotionenam
Abend hervorrufen, die wiederum die
Schlafqualität beeinträchtigen können
[25]. Dementsprechend wurde zunächst
der Einfluss der Bildschirmnutzung der
Studierenden untersucht: Besonders die
Laptopnutzung unmittelbar (2h) vor
dem Schlaf, führte signifikant häufiger
zu Sorgen über Einschlafprobleme (p=
0,029), zu Grübeln über Tagesereignisse
(p= 0,011) oder einem Gedankenkarus-
sell (p= 0,038) sowie zu deprimierenden
oder ängstlichen Gedanken (p= 0,009).
Inwiefern sich die Schlafqualitätsgrup-
pen in der Wahrnehmung von kogniti-
ven und emotionalen Beanspruchungen
vor dem Schlaf unterschieden, wird in
. Abb. 2 veranschaulicht.

Resümierend kann festgestellt wer-
den, dass positiv zu bewertende Bean-
spruchungen (wie z.B. Zuversichtlich-
keit, Glück) signifikant häufiger von Stu-
dierenden mit einer guten Schlafqualität
wahrgenommen wurden. Studierende
mit einer schlechten Schlafqualität hin-
gegen gaben eher an, gelegentlich, oft
oder immer negative Emotionen oder
Gedanken (wie z.B. Grübeln, Sorgen)
vor dem Schlaf verzeichnet zu haben.

Strategien zur Schlafhygiene der
Schlafqualitätsgruppen

UmnacheinemTag langerBildschirmar-
beit besser (ein)schlafen zu können,wur-
den die Studierenden der beiden Schlaf-
qualitätsgruppennachderHäufigkeit der
Anwendung entsprechender präventiv-
ausgerichteten Strategien zur Schlafhy-
giene befragt. In beiden Schlafqualitäts-
gruppen ernährte sich die Mehrheit der
Studierenden (88% inderGruppemit ei-
ner guten Schlafqualität und 83% in der
Gruppe mit einer schlechten Schlafqua-
lität) immer, oft oder gelegentlich ausge-
wogen. An zweiter Stelle erfolgte in bei-
den Gruppen ein täglicher Bewegungs-
ausgleichbei84%(n=56)dergutundbei
77% (n= 115) der schlecht Schlafenden.
Signifikante Gruppenunterschiede sind
vor allem bei der Vermeidung schwe-
rer Mahlzeiten am Abend, der Anwen-
dungvonAbendritualenwie ruhigerMu-
sik sowie von Entspannungstechniken
zuverzeichnen.EntspannendeStrategien
wurden häufiger von schlecht schlafen-
den Studierenden angewendet, was einen
Hinweis auf einen erhöhten Bedarf an
eine bessere Schlafqualität liefert. Eine
Datenübersicht zeigt . Abb. 6.

Diskussion

Die vorliegende Studie widmete sich aus
aktueller Notwendigkeit der Schlafqua-
lität von Studierenden und untersuchte
mögliche Einflussgrößen aus deren All-
tag. Die aufgestellten Fragestellungen
konnten dahingehend beantwortet wer-
den, dass eine Beeinträchtigung der
Schlafqualität bei der Mehrheit der Stu-

dierenden sowie ein Zusammenhang
mit psychischen Beanspruchungen in
der Phase vor dem Einschlafen festge-
stellt werden konnte. Eine klare Tren-
nung zwischen den rein studiums- und
privatverursachten Beeinträchtigungen
des Schlafs kann man nicht vorneh-
men, wobei die Fragen so formuliert
wurden, dass diese studiumsbezogene
Zeiten und Belastungen abfragten. Zur
Verbesserung der Schlafqualität wurde
eher auf einen gesunden Lebensstil als
auf schlafspezifische Entspannungsme-
thoden geachtet.

Die Stichprobe erreichte mit 82%
einen höheren Frauenanteil im Ver-
gleich zu jenem der Hochschule mit
52%. Dieser hohe Frauenanteil resultiert
aus dem hohen Anteil der Befragten
aus den Geisteswissenschaften (Fach-
bereich Soziale Arbeit, Gesundheit und
Medien) und Humanwissenschaften.
In diesen Fächern ist der Anteil der
weiblichen Studierenden generell höher
als in den ingenieurwissenschaftlichen
Studiengängen. Was das Alter und die
Vertretung der Fachbereiche betrifft,
kann man die untersuchte Stichprobe
als proportional vergleichbar mit der
Grundgesamtheit betrachten.

Auf die Frage zur Bewertung der
Schlafqualität der Studierenden zeigen
die Ergebnisse bei über der Hälfte (69%;
n= 149) der Befragten eine stark beein-
trächtigte Schlafqualität auf. Der hohe
Anteil Studierender, die eine Schlaf-
beeinträchtigung angaben, ist in Hin-
sicht auf die Studienlage in deutschen
Hochschulen nicht verwunderlich: Die
Schlafqualität von Studierendenweist im
Vergleich zur gleichaltrigen Bevölkerung
(23% schlecht Schlafenden) ein ernst-
zunehmendes Defizit auf [12]. Während
die Schlafqualität vor der COVID-19-
Pandemie bereits als schlecht einzu-
stufen war, verdeutlicht eine Befragung
von 307 Studierenden eine Steigerung
des Anteils der schlecht schlafenden
Studierenden um 15 Prozentpunkte auf
73%während der COVID-19-Pandemie
[26]. Um den Verlauf der Schlafquali-
tät der Studierenden der Hochschule
Magdeburg-Stendal weiter zu verfol-
gen, bedarf es einem regelmäßigen Ge-
sundheitsreport der Hochschule, der
insbesondere die Schlafqualität und prä-
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Abb. 69 Inanspruch-
nahmequote (Anzahl der
Antworten „gelegentlich“,
„oft“, „immer“ zusammen-
gefasst) von Strategien zur
Verbesserung der Schlaf-
qualität innerhalb der
Schlafqualitätsgruppen.
Anmerkung: p-Wert aus
demChi-Quadrat-Testnach
Pearson, Signifikanzwerte
p< 0,05 fett hervorgeho-
ben

ventive Maßnahmen für einen gesunden
Schlaf erhebt. Bei näherer Betrachtung
der Unterschiede zwischen gut und
schlecht schlafenden Studierenden wur-
de konstatiert, dass Studierende mit ei-
ner schlechten Schlafqualität signifikant
mehr Zeit für ihr Studium investierten.
Eine zusätzliche Nebenerwerbstätigkeit
begünstigt darüber hinaus eine zeitliche
Kollision zwischen Lern- und Erho-
lungsphasen. So zeigte sich, dass auch
neben dem Studium die schlecht schla-
fenden Studierenden tendenziell länger
arbeiteten. Im Jahr 2021 jobbten 68%
der Studierenden neben dem Studium
[27]. Diese Ergebnisse des Deutschen
Studentenwerkes decken sich mit den
Befragungsergebnissen dieser Studie:
58% der befragten Studierenden gingen
auch hier einer Nebenerwerbstätigkeit
nach, von denen 66% eine schlechte
Schlafqualität aufwiesen. Einerseits ist
aufgrund der pandemischen Umstände
darauf hinzuweisen, dass viele Nebentä-
tigkeiten wegfielen. Somit entstand eine
zusätzliche finanzielle Sorge, die eine
neue psychische Belastungssituation bei
den Studierenden darstellte. Anderer-
seits beschränkte sich die Nebentätigkeit
meist auf Online-Formate, was die Bild-
schirmnutzung neben der Online-Lehre
hinzukommend erhöhte.

Weiterhin konnte die Forschungsfra-
ge nach möglichen Zusammenhängen
zwischen psychischer Beanspruchung
und einer beeinträchtigten Schlafqua-
lität folgendermaßen beantwortet wer-
den: Die erhöhte Bildschirmnutzung
führte folglich signifikant häufiger zu

kognitiven und emotionalen Beanspru-
chungen unmittelbar vor dem Schlaf.
Vor allem schlecht schlafende Studie-
rende gaben signifikant häufiger an,
über Tagesereignisse zu grübeln, sich
über Einschlafprobleme zu sorgen oder
deprimierende Gedanken zu haben. Stu-
dierende mit einer guten Schlafqualität
hingegen verzeichneten signifikant häu-
figer positive Gedanken und Emotionen
vor dem Schlaf. In Hinblick auf die For-
schungsfrage konnten Zusammenhänge
zwischen psychischen Beanspruchun-
gen und der Schlafqualität festgestellt
werden. Die Ergebnisse decken sich mit
denen aktueller Studien, die ein Über-
maß an psychischer Aktivierung als
entscheidenden Einfluss für Schlafstö-
rungen identifizierte [28]. Nach einer
deutschlandweiten Befragung konnten
ebenfalls Schlafbeeinträchtigungen auf
psychische Aktivierungen, wie ängst-
liche oder deprimierende Gedanken,
zurückgeführt werden [28]. Ein wei-
terer schlafbeeinträchtigender Faktor
stellt der Lärm durch Mitbewohner bzw.
Mitbewohnerinnen dar. Etwa 41% der
Studierenden, die in Wohngemeinschaf-
ten wohnen, fühlen sich häufig durch
den Lärm ihrer Mitbewohner bzw. Mit-
bewohnerinnen im Schlaf gestört [21].
Der Lärm in einerWohngemeinschaft als
schlafbeeinträchtigender Faktor erwies
sich auch bei dieser Befragung: Von den
25% der in einer WG lebenden Studie-
renden litten 73,6% an einer schlechten
Schlafqualität.

Zuletzt wurde untersucht, welche
Strategien zur Verbesserung der Schlaf-

qualität von den Studierenden wahrge-
nommen wurden und ob diese einen
positiven Effekt erzielten: Es ist auffal-
lend, dass vor allem auf einen allgemein
gesundheitsförderlichen Lebensstil in
Bereichen der Bewegung, Ernährung
und Routinen geachtet wurde. Es konn-
te festgestellt werden, dass signifikant
mehr Studierende mit einer schlechten
Schlafqualität entspannende Methoden
anwandten. Dem präventiven Ansatz
folgend, erscheinen die Ergebnisse da-
hingehend überraschend, dass jegliche
schlafpräventive Empfehlungen und Er-
kenntnisse einen gegenteiligen Effekt
entspannender Methoden auf den Schlaf
in dieser Stichprobe zeigen [29]. Dem
gesundheitsfördernden Ansatz folgend,
könnte die Stichprobe aus der Betrof-
fenheit eines beeinträchtigten Schlafes
heraus gezielt handeln. Mit dem Hin-
tergrund des stark vertretenen Fach-
bereiches Soziale Arbeit, Gesundheit
und Medien und Humanwissenschaf-
ten sind die Studierenden für diese
Thematik sensibilisiert und könnten
demnach gezielt nach entspannenden
Methoden zur Verbesserung der Schlaf-
qualität zurückgreifen. Daraus lässt sich
ableiten, dass die Studierenden erst ab
einem gewissen Grad der Betroffenheit
und somit weniger präventiv handeln.
In Hinsicht auf die Gesundheitsberichte
andererHochschulen oderUniversitäten
ist nach bisherigem Forschungsstand die
Inanspruchnahme von Schlafpräventi-
onsprogrammen oder schlafpräventiven
Ansätzen nicht aufgeführt.
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Über diese Studie hinaus gilt es wei-
tere schlafbeeinträchtigende Faktoren
auf organisationaler Ebene zu untersu-
chen und in die Empfehlungen einzu-
beziehen. So können beispielsweise die
Studiums- und Prüfungsorganisation
einen entscheidenden Beitrag auf ver-
hältnispräventiver Ebene leisten. Diese
wären im Sinne des STOP-Prinzips, bei
dem die Rangfolge von Schutzmaßnah-
men festgelegt wird, den persönlichen
Maßnahmen vorzuziehen. Nichtsdesto-
trotz und solange die Verhältnisse nur
schwer oder langsam modifiziert wer-
den, spielen Entspannungsmethoden
im Rahmen der Förderung der psy-
chischen Gesundheit der Studierenden
eine unverzichtbare Rolle [30]. Die Er-
kenntnisse dieser Studie zur negativen
emotionalen und kognitiven Beanspru-
chung und die in dem Zusammenhang
gebrachten Schlafstörungen zeigen den
Bedarf umfangreicher interdisziplinärer
Präventionskonzepte, u. a. auch für die
psychotherapeutische Begleitung und
Behandlung von Studierenden mit aus-
geprägter Schlafproblematik. Schlafex-
perten und Schlafexpertinnen fordern
dementsprechend spezielle Schlafprä-
ventionsprogramme, die über die Iden-
tifikation schlafbeeinträchtigender Fak-
toren dieser Studie hinausgehen. Neben
den Strategien zur Förderung der Schlaf-
qualität ist besonders ein ruhiger und
geeigneter Studien- und Arbeitsplatz für
die Online-Lehre bedeutend. Des Wei-
teren empfiehlt es sich, psychosoziale
Beratung am Hochschulstandort oder
Programme zum Stressmanagement zu
nutzen. Der Großteil der Studieren-
den, die die psychosoziale Beratung in
Anspruch nehmen, präsentieren kom-
plexe Problemlagen, bei denen sich
studienbezogene und persönliche Pro-
bleme wechselseitig beeinflussen. Seit
Juli des Jahres 2021 wurde das The-
menfeld Schlafprävention zunächst für
digitale Formate des Handlungsfeldes
Stressmanagement im Präventionsgesetz
aufgenommen. Gemäß dem Leitfaden
für Prävention werden diese von den
Krankenkassen unterstützt. Zudem be-
steht seitApril 2022dieMöglichkeit einer
Zertifizierung für alle Anbietenden von
Präventionskursen zur „Förderung des
gesunden Schlafes“. Dies ist ein wichtiger

Schritt zur bundesweiten Anerkennung
der Schlafpräventionsprogramme. Re-
sultierend gilt es, diese vor allem in
den Hochschulen und Universitäten
Deutschlands fest einzubetten.

Limitationen

Resümierend konnten in dieser Studie
schlafbeeinträchtigendeFaktoren indem
Semester mit der Online-Lehre identifi-
ziert werden. Dennoch sind folgende Li-
mitationenundHinweiseaufnotwendige
Nachforschungen zu berücksichtigen:
4 Durch die Rücklaufquote von 17%

könnte die externe Validität fraglich
sein.

4 Es ist vorab keine A-priori-Power-
analyse durchgeführt worden, was
für die Diskussion der erforderlichen
Response notwendig ist.

4 Die Beteiligten an der Studie stam-
men zum Großteil aus geisteswis-
senschaftlichen und humanwissen-
schaftlichen Studiengängen, was eine
erhöhte Frauenquote in der Teilneh-
mendenzahl zur Folge hat und in
den Ergebnissen, wie bspw. den Grad
der psychischen Beanspruchung
oder dem Gesundheitsverhalten,
berücksichtigt werden sollte.

4 Durch vorwiegend singuläre Test-
verfahren besteht eine Gefahr der
Alphaakkumulierung. Es bedarf
zusätzlicher multipler Regressions-
modelle.

4 Eine weitere Limitation stellt der
fehlende Einsatz eines Fragebogens
zu psychischen Beanspruchungen
durch die pandemischen Studien-
und Lebensbedingungen dar. Dem-
nach könnte die Validität bereits
standardisierter Skalen, wie der ASTS
und der PSAS, zur Erfassung der
psychischen Beanspruchung durch
die Anpassung der Formulierungen
zum Kontext beeinflusst sein.

4 DesWeiteren bedarf es eines standar-
disierten Verfahrens zur Erfassung
der Mediennutzung und dem Studi-
enaufkommen im Online-Semester,
mit einer klaren Trennung zwischen
den privaten und studiumsbezogenen
Zielen. Jedoch soll die Verbesserung
der Schlafqualität und der Gesund-
heit der Studierenden unabhängig

von dem Feld der Verursachung
erfolgen.

4 Demnach besteht in Anbetracht
der gesundheitlichen Auswirkun-
gen durch die Digitalisierung im
Hochschulkontext dringender For-
schungsbedarf. Postpandemische
Untersuchungen sind notwendig, um
den Stellenwert und den Umgang mit
der Digitalisierung vergleichen und
beurteilen zu können. Schließlich
zeigen die Studienergebnisse, dass die
Studienbedingungen an die Online-
Lehre angepasst und entsprechend
bildschirmfreie Entspannungspausen
etabliert werden sollten.

Fazit für die Praxis

4 Die Ergebnisse dieser Studie zei-
gen einen dringenden Bedarf an
Verhältnisprävention auf Ebene der
Studienorganisation und Präventi-
onsprogrammen zur Förderung der
Schlafqualität im Setting Hochschule.

4 Weiterführend zu den Ergebnissen
gilt es, studiengangspezifische Belas-
tungsfaktoren zu identifizieren, um
diese indenPräventionsprogrammen
zu berücksichtigen.

4 Durch den festgestellten Zusam-
menhangmit psychischen Beanspru-
chungen sollten bereits vorhandene
Präventionsprogramme, die sich
mit dem Thema Stressbewältigung
beschäftigen, modifiziert und durch
schlafpräventive Elemente ergänzt
werden.
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