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Schlaf und Schlafqualitat sind entscheidend fur die Gewahrleistung von kognitiven und
physiologischen Prozessen. Besonders im Schul-, Hochschul-, oder Universitatskontext spielt
ausreichender und gesunder Schlaf zur Gedachtniskonsolidierung der Lerninhalte eine grofie Rolle
(Diekelmann & Born, 2010). Dariiber hinaus konnen Schlafstérungen gesundheitliche Folgen wie
beispielsweise kardiovaskuldre Erkrankungen (Buxton & Marcelli, 2010; Cappuccio et al., 2017;
Riemann et al,, 2011), oder auch negative psychosoziale Folgen und verminderte Leistungsfahigkeit
bedingen (Riemann et al., 2017). In einem Gesundheitsreport der Techniker Krankenkasse von 2023
wurde unter anderem die Rolle des Schlafs und der Schlafqualitat Studierender naher untersucht.
Dabei beschrieben 54 % dieser die Nutzung von Smartphone oder Tablet vor dem Einschlafen als
besonders schlafstorend.

Erkenntnisse zu den Auswirkungen von spezifischen Tatigkeiten wie der Nutzung von
sozialen Medien auf den Schlaf und die Zusammenhange von Schlafqualitat und Pre-Sleep Arousal,
sind in einer zunehmend digitalisierten Welt von grofier Bedeutung. Pre-Sleep Arousal bezeichnet
dabei die kognitive und physiologische Aktivation kurz vor dem Schlaf. Korperliches Arousal
beschreibt zum Beispiel die Herzfrequenz, den Muskeltonus und die Schweilproduktion, wahrend
kognitives Arousal beispielsweise unkontrollierbares Gedankenkreisen, Griibeln und Probleme

beim mentalen Abschalten umfasst (Gieselmann et al., 2014).



Einige wissenschaftliche Untersuchungsergebnisse deuten auf einen moglicherweise
negativen Einfluss von Social-Media-Konsum auf das Pre-Sleep Arousal, sowie auf die allgemeine
Schlafqualitat hin (Levenson et al,, 2016; Pham et al,, 2021; Wang & Scherr, 2022). Andere
wissenschaftliche Untersuchungen stiitzen diese Hypothese jedoch nicht und weisen inkonsistente
Ergebnisse auf. So zeigten die Daten einer Studie von Combertaldi et al. (2021) bei einer 30-
minitigen Social-Media-Nutzung keinen signifikanten Anstieg im Pre-Sleep Arousal und keine
Beeintrachtigung der subjektiven und objektiven Schlafqualitat. Dem gegeniber stehen Ergebnisse,
welche auf den Zusammenhang von Schlafstérungen und der Nutzung von Social Media in den 30
Minuten vor dem Einschlafen hinweisen (Levenson et al.,, 2017). Bhat et al. (2018) beobachten
wiederum einen Zusammenhang zwischen Dauer und Intensitat der Nutzung von sozialen Medien
vor dem Einschlafen und einer verkirzten Schlafdauer. Die eher inkonsistenten Ergebnisse, sowie
der allgemeine Mangel an experimentellen Studien zur Priifung der Kausalitat der aufgefihrten
Zusammenhange, speziell fir Schlafprobleme unter Studierenden, weisen auf die Notwendigkeit
weiterer Forschung zu dieser Fragestellung hin.

Diese vorliegende Arbeit ist Teil eines groferen Forschungsprojektes, in welchem
alltagliche Einflussfaktoren auf die Schlafqualitat Studierender im Fokus stehen. Untersucht
werden die Auswirkungen von Social-Media-Nutzung und vergleichend die Auswirkung vom Lesen
eines Buches, kurz vor dem Einschlafen, in der gewohnten Schlafumgebung. Mittels ambulanter
Polysomnografie, Cortisol-Speicheltests und verschiedenen Selbstbeurteilungsinstrumenten, wie
beispielsweise der Pre-Sleep Arousal Scale (PSAS) und dem Pittsburgh Schlafqualitatsindex (PSQI)
sollen sowohl subjektive als auch objektive Daten zur Schlafqualitat und zum Pre-Sleep Arousal
erhoben werden. Ziel dieser Bachelorarbeit ist es, die Machbarkeit des Forschungsvorhabens zu

Uberprifen und mogliche Probleme und Hinweise fir die Fortfihrung, sowie weitere



Forschungsvorhaben abzuleiten. Dabei steht vor allem die Compliance der Teilnehmenden, die
Umsetzbarkeit und die Kontrolle madglicher Storvariablen in der privaten Schlafumgebung im

Vordergrund.
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