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Schlafmangel, Ein- und Durchschlaf-
storungen, Erholungsunfahigkeit
und psychische Beeintrachtigun-
gen treten hadufig gemeinsam auf.
Die taglichen Regenerationsprozes-
se sind fiir die Leistung im Studium
von essenzieller Bedeutung. Die On-
line-Lehre wiahrend der COVID-19-
Pandemie erhohte die Bildschirm-
zeit, u.a. auch in den Abendstunden.
Die Auswahl der richtigen Strategien
zur Verbesserung der Schlafqualitat
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
Leistungsfahigkeit beeinflusst [1-3]. Die
Schlafqualitit wird anhand verschiede-
ner Komponenten, wie beispielsweise der
Schlafeffizienz (als Verhiltnis der Bett-
liege- und Schlafenszeit), der Anzahl an
Schlafunterbrechungen bzw. Schlafsto-
rungen oder die Schlafthygiene fiir eine
kontinuierliche und optimale Schlaf-
menge, bewertet [4, 5]. Im Vergleich
zur altersdahnlichen (18- bis 39-Jahrigen)
Allgemeinbevolkerung (DEGS-1) schla-
fen Studierende schlechter und kiirzer
[11]: Wéhrend 23 % der altersidhnlichen
Allgemeinbevolkerung einen ziemlich
schlechten (21 %) bzw. sehr schlechten
(2%) Schlaf angaben [6], schitzten fast
doppelt so viele Studierende (41%) in
einer Befragung der Freien Universi-
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Implikationen fiir die Pravention

tit Berlin von 2400 Studierenden ihren
Schlaf ziemlich schlecht (37%) bzw.
sehr schlecht (4%) ein [7]. Ahnliche
Ergebnisse zeigten sich in einer Befra-
gung von 317 Studierenden, wobei bei
59 % der Befragten eine deutliche Beein-
trachtigung der Schlafqualitit festgestellt
werden konnte [8]. Die Folgen des beein-
trachtigten Schlafes spiegeln sich unter
anderem in schlechten Priifungsergeb-
nissen [9], erhohtem Risikoverhalten
[10] und Stimulanziengebrauch [11]
wider. Studierende mit einer kiirzeren
Schlafdauer berichteten von einer signifi-
kant geringeren Lebensqualitit [12]. Der
hohe Stress bei Studierenden kann auf

verschiedene psychische Belastungen im
Studium zuriickgefithrt werden, wie z.B.
Herausforderungen [13], psychosoziale
Belastungen [14] oder finanzielle Sor-
gen [15]. Im Vergleich zur allgemeinen
Bevolkerung erleben Studierende deut-
lich hiufiger starken Stress. Wihrend
13% der altersihnlichen Bevolkerung
(DEGS-1) von starkem Stress berich-
teten, waren es bei den Studierenden
mehr als die Hilfte (58%), die sich
stark gestresst fiihlten. Die COVID-19-
Pandemie und die damit eingefiihrte
Online-Lehre verschérfte diese Proble-
matik weiterhin: Bestehende Belastun-
gen erhohten sich durch ein steigendes
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Abb. 1 A Uberblick iiber potenziell schlafbeeintrichtigende Faktoren im Leben der Studierenden. (In

Anlehnungan[21])
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Tab. 1
Fragebogen

Fragebogen zur Soziodemografie
Medizinische Daten
Studienbezogene Daten

Daten zur Wohnsituation
Bildschirmfragebogen

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

Pittsburgh-Sleep-Quality Index (PSQI)

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

Verschiedene Studien aus dem Jahr
2020 zeigten vermehrt Konzentrations-
probleme, Niedergeschlagenheit, Schlaf-
storungen, 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 fiir die Verdnderung der
Schlafqualitit der Studierenden und neue
Einflussfaktoren durch die pandemiebe-
dingte Studiensituation im Online-For-
matlagen nur wenige Daten vor. Dement-
sprechend war das Ziel der Arbeit, ein
allgemeines Bild zu Schlafqualitit und
-verhalten der Studierenden zu gewin-
nen. Zusitzlich sollten Zusammenhén-
ge zwischen potenziellen Einflussgréfien,
wie die Wohnsituation oder Nebenbe-
schiftigung, auf die Schlafqualitit unter-
sucht werden. Aus den Erkenntnissen der
bisherigen Forschung war zu erwarten,
dass sich die Schlafqualitét aufgrund der
zunehmenden Belastungen in der aktu-
ellen Pandemiesituation [20] weiter ver-
schlechtert und ein Zusammenhang mit
psychischen Beanspruchungen bestehen
konnte. Es war daher wichtig, auch ak-
tuelle Alltagsstrategien zur Verbesserung
des Schlafes zu untersuchen. Darauf auf-

sowie

bauend waren die aktuellen Praventions-
mafinahmen zu diskutieren, um nachhal-
tig auf Grundlage der Erkenntnisse set-
tingbezogene Konzeptionsansitze entwi-

Uberblick iiber die Zusammensetzung des eingesetzten Fragebogens

Autor:in
Eigenentwicklung

Eigenentwicklung

Eigenentwicklungin Anlehnung an:
[22]
[23]

[24]

ckeln zu kénnen. Es leiteten sich folgende

Forschungsfragen ab:

1. Wie ist die Schlafqualitit der Studie-
renden der Hochschule Magdeburg-
Stendal im digitalen Sommersemes-
ter 2021 zu bewerten?

2. Welcher Zusammenhang besteht
zwischen einer Beeintrichtigung
der Schlafqualitidt und psychischen
Beanspruchungen?

3. Welche Praventionsstrategien werden
von den Studierenden angewendet
und welcher Zusammenhang besteht
zur tatsdchlichen Verbesserung der
Schlafqualitit?

Material und Methoden

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 auf die Online-Befragung aufmerksam
gemacht. Zu diesem Studienjahr (Stand:
06.12.2021) waren an der Hochschule
Magdeburg-Stendal insgesamt 5481 Stu-
dierende eingeschrieben [20], sodass sich
die Riicklaufquote auf 17 % belduft. Mit
einer Teilnahmequote von 4 % gingen 216
Datensitze in die Auswertung ein, die die
Voraussetzung eines vollstindig ausge-
fullten PSQI-Fragebogens zur Feststel-
lung des PSQI-Gesamtscores erfiillten.
Dies fithrte zu vereinzelt fehlenden Anga-
ben zur Sozio6konomie. Die Online-Be-
fragung wurde mit dem Befragungstool
SoSciSurvey (SoSci Survey GmbH, Miin-
chen, Deutschland) erstellt und beinhal-
tete unterschiedliche Fragebogen, die in
O Tab. 1 dargestellt sind.
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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 Korpergrofie 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
der Probandinnen und Probanden haben
studienbezogene Faktoren [21]. Dazu
gehoren neben Aspekten des Studiums
(wie Fachbereich und -semester) auch
soziobkonomische Angaben zur Neben-
beschiftigung und Wohnsituation. Diese
Einflussgréfien wurden anhand aktueller
Forschungsergebnisse ausgewdhlt [21].

Im Rahmen des eigenentwickelten
Fragebogens zur Bildschirmnutzung
wurden Fragen zum zeitlichen Studien-
aufwand (in h/Tag), der studienbezo-
genen und privaten Nutzungshaufigkeit
gestellt. Weiterhin wurden die Studie-
renden nach aktuellen Strategien zur
Pravention der Schlafqualitit gefragt,
die nach einem langen Tag der Bild-
schirmarbeit angewendet wurden. Zur
Beantwortung wurde eine 5-stufige Ant-
wortskala nach der Haufigkeitsdimensi-
on in einem Beobachtungszeitraum der
letzten 4 Wochen gestellt: ,,(fast) immer*
(1) - ,oft“ (2) - ,gelegentlich® (3) - ,,sel-
ten (4) - ,,(fast) nie“ (5). Zur Auswertung
der Inanspruchnahme wurde eine Maf3-
nahme als wahrgenommen gewertet,
wenn diese ,(fast) immer“ (1), ,oft*
(2) oder ,gelegentlich® (3) durchgefiihrt
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 ausgewihlte Items der
aktuellen Stimmungsskala (ASTS) [22]
erhoben. Es wurde die Hiufigkeitsskala
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 tragt erheblich zur
allgemeinen Leistungsfahigkeit bei. Leidet
die Schlafqualitat, kann dies mit einem
schlechteren psychischen Wohlbefinden und
zusatzlichen Stressfaktoren in Verbindung
gebracht werden. Die pandemiebedingte
Online-Lehre im Studium fiihrte zu einer

Beanspruchungen verschérfen konnen. Ziel
der Studie war es, die Schlafqualitat der
Studierenden wéhrend des Semesters mit
ausschlieBlich Online-Lehrveranstaltungen
zu analysieren. Zusatzlich galt es, potenziell
schlafbeeintrachtigende Faktoren zu
identifizieren und mégliche Zusammen-
hédnge zu psychischen Beanspruchungen
festzustellen. Auch die Inanspruchnahme

erhéhten Bildschirmnutzung besonders in den
Abend- und Nachtstunden, welche psychische

https://doi.org/10.1007/540664-024-00528-1

von schlafpraventiven MaBnahmen soll fiir
zukiinftige Interventionen erhoben werden.
Methoden. Im Sommersemester 2021
nahmen 319 Studierende freiwillig und
anonym an der Online-Befragung teil. Davon
gingen 216 vollsténdige Datensétze 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
Schlafqualitat beeintrdchtigt. Eine abendliche
Bildschirmnutzung fiihrte signifikant haufiger
zu einer emotionalen und kognitiven
Aktivierung, wobei schlecht Schlafende
signifikant haufiger zu negativen Gedanken
und Emotionen neigten. Signifikante Grup-
penunterschiede ergaben sich ebenso bei der
Anwendung von Entspannungsmethoden,
wobei diese von schlecht schlafenden
Studierenden hdufiger angewandt wurden.

Schlafqualitdt und Schlafverhalten von Studierenden wahrend der COVID-19-Pandemie.
Implikationen fiir die Prdavention

Diskussion. Lange Bildschirmnutzungs-
zeiten besonders in den Abendstunden
konnen zu emotionalen und kognitiven
Aktivierungen und somit zu einer vermin-
derten Schlafqualitat fiihren. Neben der
Bildschirmnutzung konnten jedoch weitere
schlafbeeintrachtigende Faktoren festgestellt
werden, die es zukinftig in den Gesundheits-
forderungsprogrammen der Hochschulen

zu beriicksichtigen gilt. Die Studierenden,
die ihren Schlaf subjektiv als beeintrachtigt
eingeschatzt haben, haben auch vermehrt
angegeben, Entspannungstechniken zu
nutzen. Schlafpraventionsprogramme und die
Forderung der psychischen Gesundheit von
Studierenden spielen eine immer wichtigere
Rolle an Hochschulen und Universitdten in
Deutschland.

Schliisselworter
Schlaf - Mediennutzung - Online-Lehre -
Psychische Gesundheit - Bildschirmzeit

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

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.

learning led to increased screen use, especially
in the evening and nighttime hours, which can

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
significantly more 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.

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

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 increasingly more 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. Antwortmoglichkeiten, wie
»selten (4) — ,,(fast) nie“ (5), wurden als
»keine Beanspruchung® gewertet.
AnschliefSend widmete sich der dritte
Teil des Fragebogens der Feststellung

der Schlafqualitit 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: ,wih-
rend der letzten vier Wochen gar nicht®
(0) - ,weniger als einmal pro Woche®

(1) - ,einmal oder zweimal pro Wo-
che® (2) - ,dreimal oder hiufiger pro
Woche“ (3) annehmen. Dabei wurden
retrospektiv die subjektive Schlafqualitit,
die Schlaflatenz, -dauer und -effizienz
bis hin zu moglichen Schlafstérungen,
Schlafmittelkonsum und Tagesschlaf-
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Gut Schlafende Schlecht Schlafende Gesamt
Psychische Beanspruchung n =67 n =149 W =2 p-Wert
N % N % N
Ich war ruhig und entspannt.
59 89 68 46 127 <.001
Ich war zuversichtlich.
56 86 76 51 132 <.001
Ich war zufrieden mit dem Tag.
55 83 85 S5 140 <.001
Ich war gliicklich.
53 82 86 58 139 <.001
Ich habe (iber Tagesereignisse
nachgedacht oder gegriibelt. 50 76 134 90 184 <.001
Ich habe mir Sorgen {iber nicht Abb. 2 <« Vergleich des ge-
schlafbezogene Probleme gemacht. 38 59 121 83 159 <.001 nerellen Auftretens psy-
Ich habe mich wach und aktiv chischer Beanspruchung
gefihlt. 32 49 69 47 101 725 (Anzahl der Antworten, ge-
. legentlich”, ,oft”, ,immer
Ich konnte nicht abschalten. zusammengefasst) in den
Meine Gedanken kreisten. 29 45 128 87 157 <.001 2 hvordem Schlafinner-
Ich habe deprimierende oder halb der Schlafqualitats-
angstliche Gedanken gehabt. 18 28 109 75 127, .006 gruppen. Anmerkung: p-
Ich habe Sorgen gehabt nicht Wertaus dem ChI—Q}Ja(i.rat—
s N Test nach Pearson, Signi-
einschlafen zu kénnen. 7] 11 104 70 111 <.001 fikanzwerte p < 0,05 fett
hervorgehoben

rigkeit erfasst. Diese 7 Komponenten
bildeten die allgemeine Schlafqualitit
ab, indem die Summe des Komponen-
tenscores einen Wert von 0 bis 21 (PSQI-
Gesamtscore) annehmen konnte. Je ho-
her die Punktzahl, desto schlechter ist
die Schlafqualitdt zu bewerten. Der von
den Autoren des Verfahrens empirisch
bestimmte Cut-off-Wert fiir einen PSQI-
Gesamtscore von 5 Punkten, ermdglich-
te eine Gruppierung in ,,gut“ Schlafende
(Gesamtscore < 5 Punkte) und ,,schlecht®
Schlafende (Gesamtscore>5 Punkte;
[24]). Die interne Konsistenz der Skala
in der vorliegenden Stichprobe wurde
als akzeptabel bewertet (a=0,74). Die
Bearbeitungszeit der Fragebogen wurde
auf 20 min geschatzt.

Zur Durchfithrung der Befragung lag
das positive Votum der Ethikkommission

verwendet. Beinichtparametrischen Mit-
telwertvergleichen bei mehr als 2 Grup-
pen (der Fachbereiche sowie der Wohn-
situation) wurde der Kruskal-Wallis-Test
angewendet, ggf. mit der nachfolgenden
Bonferroni-Korrektur. Der Pearson-Chi-
Quadrat-Test fand Anwendung bei no-
minalskalierten Gruppenvergleichen. Es
wurde das Signifikanzniveau von 5 % fiir
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
51 ménnlich (24,2 + 3,75 Jahre alt; Range:
18-35 Jahre). Die zwei diversen Teilneh-

Tagen investierten sie weniger Zeit mit
durchschnittlich  3,8h/Tag. Zusitzlich
ging knapp tber die Hilfte (58 %; n=
125) der Befragten durchschnittlich 14h
in der Woche einer Nebenerwerbstitig-
keit nach. An der Befragung nahmen mit
71% (n=153) tiberwiegend Studierende
der Geisteswissenschaften (Soziale Ar-
beit, Gesundheit und Medien [36 %; n=
77] sowie Humanwissenschaften [35 %;
n=53]) teil. Weiterhin waren die 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.

Schlafqualitat der Studie-
renden als Basis fiir die

vor. Mit Hilfe des Statistik- und Analyse- menden waren 21 und 23 Jahre alt. Zwei Gruppenvergleiche
programms IBM SPSS Statistics 26 (IBM,  Studierende gaben kein Geschlecht an.
Armonk, NY, USA) wurde die deskriptive =~ Mit einem durchschnittlichen BMI von =~ Zur Einschitzung der allgemeinen

Statistik und Priifung auf Normalvertei-
lung der Variablen mittels Kolmogorov-
Smirnov-Anpassungstests durchgefiihrt.
Fir ordinalskalierte oder nicht normal-
verteilte intervallskalierte Variablen hin-
gegen wurde der Mann-Whitney-U-Test

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
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Schlafqualitit 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 Schlafqualitit
(69%; n=149) gebildet wurden. Die
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Abb. 4 A Darstellung der Schlafqualitat (Mittelwerte und Standardabweichungen des PSQ-Gesamt-

scores) nach der Wohnsituation. Cut-off-Wert > 5

7 Komponenten, aus denen sich die all-
gemeine Schlafqualitit bemisst, sind in
0 Abb. 3 dargestellt.

Soziodemografische Daten der
Schlafqualitatsgruppen

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

In niherer Betrachtung der Wohn-
situation ist in der Gruppe der schlecht
Schlafenden beinahe jede bzw. jeder Drit-

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
Angehorigen. Im Vergleich zu der Grup-
pe der schlecht Schlafenden tiberwiegt
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 Angehori-
gen zu wohnen. Signifikante Gruppen-

Abb. 3 « Darstellung der
Mittelwerte und Standard-
abweichungen der Kom-
ponenten der Schlafquali-
tdt und des PSQI-Gesamt-
scores. Cut-off-Wert> 5

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

Studiumsbezogene Daten der
Schlafqualitatsgruppen

Bei ndherer Betrachtung der studienbe-
zogenen Angaben wird deutlich, dass
schlecht schlafende Studierende stets
mehr Zeit fir ihr Studium investierten.
An Wochentagen verwendeten schlecht
Schlafende diese etwa 20min pro Tag
linger fiir Studienaufgaben (p=0,437).
Signifikant mehr Zeit (4,2 +2,65h/Tag)
widmeten sich schlecht Schlafende 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 Schlafqualitit
iberwiegt. Dennoch ist kein signifi-
kanter (p=0,342) Gruppenunterschied
zwischen dem aus 7 Komponenten be-
stehenden PSQI-Gesamtscore der Stu-
dierenden verschiedener Fachbereiche
festzustellen (8 Abb. 5). Somit war deren
Schlafqualitit statistisch vergleichbar.
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Wasser, Umwelt, Bau & Sicherheit
Soziale Arbeit, Gesundheit und Medien

Wirtschaft

Fachbereiche

Angewandte Humanwissenschaft

Ingenieurswissenschaften / Industriedesign

6,6
7,1
7,1

7,4

5 10

PSQl-Gesamtscore

Abb. 5 A Darstellung der Schlafqualitat (Mittelwerte und Standardabweichungen des PSQFGesamt-

scores) nach den Fachbereichen. Cut-off-Wert > 5

Psychische Beanspruchung der
Schlafqualitatsgruppen

In der Befragung konnten weitere schlaf-
beeintrichtigende Faktoren im Studie-
rendenalltag festgestellt werden: Vor
allem die lange Bildschirmzeit durch
die angegebene Online-Lehre kann psy-
chische Beanspruchungen in Form von
negativen Gedanken oder Emotionen am
Abend hervorrufen, die wiederum die
Schlafqualitit beeintrichtigen konnen
[25]. Dementsprechend wurde zunéchst
der Einfluss der Bildschirmnutzung der
Studierenden untersucht: Besonders die
Laptopnutzung unmittelbar (2h) vor
dem Schlaf, fithrte signifikant haufiger
zu Sorgen iber Einschlafprobleme (p=
0,029), zu Gribeln iiber Tagesereignisse
(p=0,011) oder einem Gedankenkarus-
sell (p=0,038) sowie zu deprimierenden
oder dngstlichen Gedanken (p=0,009).
Inwiefern sich die Schlafqualititsgrup-
pen in der Wahrnehmung von kogniti-
ven und emotionalen Beanspruchungen
vor dem Schlaf unterschieden, wird in
8 Abb. 2 veranschaulicht.

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

Strategien zur Schlafhygiene der
Schlafqualitatsgruppen

Um nach einem Taglanger Bildschirmar-
beit besser (ein)schlafen zu kénnen, wur-
den die Studierenden der beiden Schlaf-
qualititsgruppen nach der Haufigkeit der
Anwendung entsprechender praventiv-
ausgerichteten Strategien zur Schlafhy-
giene befragt. In beiden Schlafqualitits-
gruppen ernihrte sich die Mehrheit der
Studierenden (88 % in der Gruppe mit ei-
ner guten Schlafqualitdt und 83 % in der
Gruppe mit einer schlechten Schlafqua-
litat) immer, oft oder gelegentlich ausge-
wogen. An zweiter Stelle erfolgte in bei-
den Gruppen ein téglicher Bewegungs-
ausgleich bei84 % (n = 56) der gutund bei
77 % (n=115) der schlecht Schlafenden.
Signifikante Gruppenunterschiede sind
vor allem bei der Vermeidung schwe-
rer Mahlzeiten am Abend, der Anwen-
dung von Abendritualen wie ruhiger Mu-
sik sowie von Entspannungstechniken
zuverzeichnen. Entspannende Strategien
wurden hdufiger von schlecht schlafen-
den Studierenden angewendet, was einen
Hinweis auf einen erhohten Bedarf an
eine bessere Schlafqualitit liefert. Eine
Datentibersicht zeigt @ Abb. 6.

Diskussion

Die vorliegende Studie widmete sich aus
aktueller Notwendigkeit der Schlafqua-
litdt von Studierenden und untersuchte
mogliche Einflussgrofien aus deren All-
tag. Die aufgestellten Fragestellungen
konnten dahingehend beantwortet wer-
den, dass eine Beeintrachtigung der
Schlafqualitét bei der Mehrheit der Stu-
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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 Beeintrichtigungen
des Schlafs kann man nicht vorneh-
men, wobei die Fragen so formuliert
wurden, dass diese studiumsbezogene
Zeiten und Belastungen abfragten. Zur
Verbesserung der Schlafqualitit wurde
eher auf einen gesunden Lebensstil als
auf schlafspezifische Entspannungsme-
thoden geachtet.

Die Stichprobe erreichte mit 82%
einen hoheren 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 Fichern ist der Anteil der
weiblichen Studierenden generell hoher
als in den ingenieurwissenschaftlichen
Studiengdngen. 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
Schlafqualitdt der Studierenden zeigen
die Ergebnisse bei tiber der Hilfte (69 %;
n=149) der Befragten eine stark beein-
trachtigte Schlafqualitit auf. Der hohe
Anteil Studierender, die eine Schlaf-
beeintrichtigung angaben, ist in Hin-
sicht auf die Studienlage in deutschen
Hochschulen nicht verwunderlich: Die
Schlafqualitit von Studierenden weist im
Vergleich zur gleichaltrigen Bevolkerung
(23% schlecht Schlafenden) ein ernst-
zunehmendes Defizit auf [12]. Wihrend
die Schlafqualitit 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 % wihrend der COVID-19-Pandemie
[26]. Um den Verlauf der Schlafquali-
tit der Studierenden der Hochschule
Magdeburg-Stendal weiter zu verfol-
gen, bedarf es einem regelmifligen Ge-
sundheitsreport der Hochschule, der
insbesondere die Schlafqualitit und pra-



Stratexi Verb Gut Schlafende Schlecht Schlafende Gesamt
rategien zur verpesserun,
€ 8 n=67 n =149 N=216  pwWert
der Schlafqualitat
N % N % N
Ausgewogene Erndhrung 59 88 124 83 183 .304
Bewegungsausgleich 56 84 115 77, 171 .240 Abb. 6 < Inanspruch-

i nahmequote (Anzahl der
Schlafhygiene 52 78 100 67 152 .118 Antworten ,gelegentlich”
Keine schweren Abendmahlzeiten 47 70 7l 52 124 .018 ,oft", ,immer” zusammen-
Keine Benachrichtigungen 45 67 113 76 158 .180 gefasst) von Strategien zur
Abendspaziergang 42 63 88 59 130 615 Verbesserung der Schlaf-

qualitatinnerhalb der
Buch lesen 26 39 64 43 90 .664 Schlafqualitatsgruppen.
Abendrituale 16 24 67 45 83 .004 Anmerkung: p-Wert aus
Entspannungstechniken ilil 17 45 30 56 .046 dem Chi'Q'ua"jrat'TGSt nach
Bildschirmvermeidung T 11 13 9 20 .672 Pearson, Signifikanzwerte
p < 0,05 fett hervorgeho-
ben

ventive Mafinahmen fiir einen gesunden
Schlaf erhebt. Bei ndherer Betrachtung
der Unterschiede zwischen gut und
schlecht schlafenden Studierenden wur-
de konstatiert, dass Studierende mit ei-
ner schlechten Schlafqualitit signifikant
mehr Zeit fiir ihr Studium investierten.
Eine zusitzliche Nebenerwerbstitigkeit
beglinstigt dariiber hinaus eine zeitliche
Kollision zwischen Lern- und Erho-
lungsphasen. So zeigte sich, dass auch
neben dem Studium die schlecht schla-
fenden Studierenden tendenziell linger
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 Nebenerwerbstitigkeit
nach, von denen 66% eine schlechte
Schlafqualitit aufwiesen. Einerseits ist
aufgrund der pandemischen Umstinde
darauf hinzuweisen, dass viele Nebenti-
tigkeiten wegfielen. Somit entstand eine
zusitzliche finanzielle Sorge, die eine
neue psychische Belastungssituation bei
den Studierenden darstellte. Anderer-
seits beschrénkte sich die Nebentitigkeit
meist auf Online-Formate, was die Bild-
schirmnutzung neben der Online-Lehre
hinzukommend erhohte.

Weiterhin konnte die Forschungsfra-
ge nach moglichen Zusammenhingen
zwischen psychischer Beanspruchung
und einer beeintrichtigten Schlafqua-
litat folgendermaflen beantwortet wer-
den: Die erhohte Bildschirmnutzung
fuhrte folglich signifikant haufiger zu

kognitiven und emotionalen Beanspru-
chungen unmittelbar vor dem Schlaf.
Vor allem schlecht schlafende Studie-
rende gaben signifikant haufiger an,
tber Tagesereignisse zu griibeln, sich
tiber Einschlafprobleme zu sorgen oder
deprimierende Gedanken zu haben. Stu-
dierende mit einer guten Schlafqualitét
hingegen verzeichneten signifikant hau-
figer positive Gedanken und Emotionen
vor dem Schlaf. In Hinblick auf die For-
schungsfrage konnten Zusammenhinge
zwischen psychischen Beanspruchun-
gen und der Schlafqualitit festgestellt
werden. Die Ergebnisse decken sich mit
denen aktueller Studien, die ein Uber-
mafl an psychischer Aktivierung als
entscheidenden Einfluss fiir Schlafsto-
rungen identifizierte [28]. Nach einer
deutschlandweiten Befragung konnten
ebenfalls Schlafbeeintrichtigungen auf
psychische Aktivierungen, wie angst-
liche oder deprimierende Gedanken,
zuriickgefiihrt werden [28]. Ein wei-
terer schlafbeeintrachtigender Faktor
stellt der Larm durch Mitbewohner bzw.
Mitbewohnerinnen dar. Etwa 41% der
Studierenden, die in Wohngemeinschaf-
ten wohnen, fithlen sich haufig durch
den Larm ihrer Mitbewohner bzw. Mit-
bewohnerinnen im Schlaf gestort [21].
Der Larm in einer Wohngemeinschaft als
schlafbeeintrichtigender Faktor erwies
sich auch bei dieser Befragung: Von den
25% der in einer WG lebenden Studie-
renden litten 73,6 % an einer schlechten
Schlafqualitit.

Zuletzt wurde untersucht, welche
Strategien zur Verbesserung der Schlaf-

qualitit von den Studierenden wahrge-
nommen wurden und ob diese einen
positiven Effekt erzielten: Es ist auffal-
lend, dass vor allem auf einen allgemein
gesundheitsférderlichen Lebensstil in
Bereichen der Bewegung, Erndhrung
und Routinen geachtet wurde. Es konn-
te festgestellt werden, dass signifikant
mehr Studierende mit einer schlechten
Schlafqualitdt entspannende Methoden
anwandten. Dem priventiven Ansatz
folgend, erscheinen die Ergebnisse da-
hingehend tberraschend, dass jegliche
schlafpraventive Empfehlungen und Er-
kenntnisse einen gegenteiligen Effekt
entspannender Methoden auf den Schlaf
in dieser Stichprobe zeigen [29]. Dem
gesundheitsférdernden Ansatz folgend,
konnte die Stichprobe aus der Betrof-
fenheit eines beeintriachtigten Schlafes
heraus gezielt handeln. Mit dem Hin-
tergrund des stark vertretenen Fach-
bereiches Soziale Arbeit, Gesundheit
und Medien und Humanwissenschaf-
ten sind die Studierenden fiir diese
Thematik sensibilisiert und koénnten
demnach gezielt nach entspannenden
Methoden zur Verbesserung der Schlaf-
qualitét zurtickgreifen. Daraus ldsst sich
ableiten, dass die Studierenden erst ab
einem gewissen Grad der Betroffenheit
und somit weniger praventiv handeln.
In Hinsicht auf die Gesundheitsberichte
anderer Hochschulen oder Universititen
ist nach bisherigem Forschungsstand die
Inanspruchnahme von Schlafpriventi-
onsprogrammen oder schlafpraventiven
Ansitzen nicht aufgefiihrt.
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Uber diese Studie hinaus gilt es wei-
tere schlafbeeintrichtigende Faktoren
auf organisationaler Ebene zu untersu-
chen und in die Empfehlungen einzu-
beziehen. So konnen beispielsweise die
Studiums- und Priifungsorganisation
einen entscheidenden Beitrag auf ver-
hiltnispraventiver Ebene leisten. Diese
wiren im Sinne des STOP-Prinzips, bei
dem die Rangfolge von Schutzmafinah-
men festgelegt wird, den personlichen
Mafinahmen vorzuziehen. Nichtsdesto-
trotz und solange die Verhiltnisse nur
schwer oder langsam modifiziert wer-
den, spielen Entspannungsmethoden
im Rahmen der Forderung 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 Schlafstérungen zeigen den
Bedarf umfangreicher interdisziplinirer
Priventionskonzepte, u.a. auch fir die
psychotherapeutische Begleitung und
Behandlung von Studierenden mit aus-
geprigter Schlafproblematik. Schlafex-
perten und Schlafexpertinnen fordern
dementsprechend spezielle Schlafpri-
ventionsprogramme, die iiber die Iden-
tifikation schlafbeeintrichtigender Fak-
toren dieser Studie hinausgehen. Neben
den Strategien zur Forderung der Schlaf-
qualitat ist besonders ein ruhiger und
geeigneter Studien- und Arbeitsplatz fiir
die Online-Lehre bedeutend. Des Wei-
teren empfiehlt es sich, psychosoziale
Beratung am Hochschulstandort oder
Programme zum Stressmanagement zu
nutzen. Der Grofiteil der Studieren-
den, die die psychosoziale Beratung in
Anspruch nehmen, prisentieren kom-
plexe Problemlagen, bei denen sich
studienbezogene und personliche Pro-
bleme wechselseitig beeinflussen. Seit
Juli des Jahres 2021 wurde das The-
menfeld Schlafprivention zunichst fiir
digitale Formate des Handlungsfeldes
Stressmanagement im Préventionsgesetz
aufgenommen. Gemifl dem Leitfaden
fir Pravention werden diese von den
Krankenkassen unterstiitzt. Zudem be-
steht seit April 2022 die Moglichkeit einer
Zertifizierung fiir alle Anbietenden von
Priventionskursen zur ,Forderung des
gesunden Schlafes® Dies ist ein wichtiger

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

Limitationen

Restimierend konnten in dieser Studie

schlafbeeintrichtigende Faktoren in dem

Semester mit der Online-Lehre identifi-

ziert werden. Dennoch sind folgende Li-

mitationen und Hinweise auf notwendige

Nachforschungen zu beriicksichtigen:

== Durch die Riicklaufquote von 17 %
konnte die externe Validitit fraglich
sein.

== Es ist vorab keine A-priori-Power-
analyse durchgefiithrt worden, was
fur die Diskussion der erforderlichen
Response notwendig ist.

== Die Beteiligten an der Studie stam-
men zum Grofiteil aus geisteswis-
senschaftlichen und humanwissen-
schaftlichen Studiengidngen, was eine
erhohte Frauenquote in der Teilneh-
mendenzahl zur Folge hat und in
den Ergebnissen, wie bspw. den Grad
der psychischen Beanspruchung
oder dem Gesundheitsverhalten,
berticksichtigt werden sollte.

== Durch vorwiegend singuldre Test-
verfahren besteht eine Gefahr der
Alphaakkumulierung. Es bedarf
zusétzlicher multipler Regressions-
modelle.

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

== Des Weiteren 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 Schlafqualitit und der Gesund-
heit der Studierenden unabhingig
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von dem Feld der Verursachung
erfolgen.

== 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 konnen. Schliefllich
zeigen die Studienergebnisse, dass die
Studienbedingungen an die Online-
Lehre angepasst und entsprechend
bildschirmfreie Entspannungspausen
etabliert werden sollten.

Fazit fiir die Praxis

== Die Ergebnisse dieser Studie zei-
gen einen dringenden Bedarf an
Verhéltnispravention auf Ebene der
Studienorganisation und Praventi-
onsprogrammen zur Férderung der
Schlafqualitat im Setting Hochschule.

== Weiterfiihrend zu den Ergebnissen
gilt es, studiengangspezifische Belas-
tungsfaktoren zu identifizieren, um
diese in den Praventionsprogrammen
zu beriicksichtigen.

== Durch den festgestellten Zusam-
menhang mit psychischen Beanspru-
chungen sollten bereits vorhandene
Praventionsprogramme, die sich
mit dem Thema Stressbewaltigung
beschiftigen, modifiziert und durch
schlafpraventive Elemente ergédnzt
werden.
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