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Schlaf

Schlaf ist fiir Menschen iiberlebensnotwendig, denn er spielt eine wesentliche Rolle bei psychi-
schen und biologischen Regenerationsprozessen (Birbaumer & Schmidt, 2010).

Schlafmangel und eine niedrige Schlafqualitit kénnen zu erheblichen Beeintrachtigungen fiih-
ren. Tagesmudigkeit, fehlende Konzentrationsfihigkeit, ein schlechter allgemeiner Gesund-
heitszustand und mangelndes psychisches Wohlbefinden sind oft die Folge (Birbaumer &
Schmidt, 2010; Lateef et al., 2011). Die Schlafdauer ist eng mit dem allgemeinen Stresslevel as-
soziiert (Galambos et al., 2013). Schlafbeschwerden sind Prédiktoren fiir somatoforme Syn-
drome wie Anspannungskopfschmerzen, Verdauungsstérungen oder das Reizdarmsyndrom,
die wiederum ihrerseits die Schlafbeschwerden verstirken (Schlarb, Clafien, Hellmann et al.,
2017). Gleichzeitig steht Schlaflosigkeit in Zusammenhang mit beeintrachtigter mentaler Ge-
sundheit, z. B. zunehmenden depressiven Symptomen, Angst- oder Zwangsstérungen (Taylor
et al., 2011).

Uber 37 % einer Stichprobe deutscher Studierender und 42 % einer Stichprobe deutscher und
luxemburgischer Studierender berichten von einer herabgesetzten Schlafqualitit mit Ein- und
Durchschlafproblemen sowie der Einnahme von Schlafmitteln zur Verbesserung des Schlafs
(Schlarb, Clalen, Griinwald & Végele, 2017; Schlarb, Clafen, Hellmann et al., 2017). Zu wenig
Schlaf kann sich auf das allgemeine Wohlbefinden, die Gesundheit sowie die Studienleistung
von Studierenden auswirken (Gomes et al., 2011; Kashani et al., 2012; Lund et al., 2010). Neben
Schlafmangel kénnen aber auch eine erh6hte Schlafdauer sowie eine schlechte Schlafqualitat
negative Folgen fiir Studierende haben (Grandner et al., 2010). Vor allem fiir Priifungsphasen
(akademischer Stress) konnte ein signifikanter Zusammenhang zwischen Einbuflen in der
Schlafqualitit und der gleichzeitigen Zunahme des Stresserlebens gezeigt werden (Zunham-
mer et al., 2014). Auch die COVID-19-Pandemie und die damit verbundenen Ausgangsbe-
schrankungen haben spezifische Auswirkungen auf das Schlafverhalten von Studierenden. Ver-
inderungen in der Schlafregelmafigkeit, -dauer und -qualitit sind jedoch individuell verschie-
den und in beide Richtungen méglich (Marelli et al., 2020; Wright et al., 2020).

Zur Erfassung des Schlafverhaltens wurden analog zur Studie zur Gesundheit Erwachsener in
Deutschland (Busch et al., 2013) wesentliche Charakteristika des Schlafverhaltens erhoben. Die
effektive Schlafzeit pro Nacht wurde mit der Frage ,,Wie viele Stunden hast du wéhrend der
letzten vier Wochen pro Nacht tatsdchlich geschlafen? erfasst. Die Antworten wurden fiir diese
Auswertung zu zwei Kategorien zusammengefasst (mehr als sechs Stunden; weniger als sechs
Stunden).

Die Schlafqualitit wurde folgendermafien erfasst: ,Wie wiirdest du insgesamt die Qualitat dei-
nes Schlafs wihrend der letzten vier Wochen beurteilen?“. Die vier Antwortoptionen wurden
fur diese Auswertung zu zwei Kategorien zusammengefasst (,,sehr gut“/,ziemlich gut®; ,ziem-
lich schlecht®/,sehr schlecht®).
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Des Weiteren wurde der Schlafmittelgebrauch erfasst. Die Studierenden wurden gefragt, wie
oft sie in den vier Wochen vor der Befragung verschriebene oder frei kiufliche Schlafmittel ein-
genommen hatten. Die Antwortméglichkeiten waren ,,wahrend der letzten vier Wochen gar
nicht®, ,weniger als einmal pro Woche®, ,ein- oder zweimal pro Woche“ und ,,dreimal oder
hiufiger pro Woche“. Diese Optionen wurden in zwei Kategorien (weniger als einmal pro Wo-
che; mehr als einmal pro Woche) unterteilt.

Der letzte Aspekt bezog sich auf die Haufigkeit von Einschlaf- und Durchschlafstérungen und
wurde mit folgender Frage erhoben: ,Wie oft hattest du in letzter Zeit Probleme mit ... Ein-
schlafstérungen? bzw. ... Durchschlafstérungen?*

e Fast 9o % der 2021 befragten FU-Studierenden schlafen mindestens sechs Stun-
den pro Nacht.

e 57,8 % der Studierenden berichten eine mindestens ,,ziemlich gute® Schlafquali-
tat.

e Nurein kleiner Anteil der Studierenden (6,1 %) nimmt wéchentlich Schlafmittel
ein.

e Mehr als die Hilfte (55,2 %) der Studierenden leiden mindestens einmal pro Wo-
che unter Einschlafstérungen.

* 45,2 % berichten regelmifige Durchschlafstérungen; dabei fillt der Anteil bei
weiblichen Studierenden signifikant gréfer aus als bei ménnlichen Studieren-
den.

e Bei Schlafzeit, Schlafqualitdt sowie Ein- und Durchschlafstérungen unterschei-
den sich die Werte zwischen den Fachbereichen teils signifikant.

e Im Vergleich zur Befragung von 2019 zeigen sich signifikant héhere Werte bei

Ein- und Durchschlafsté6rungen sowie dem Schlafmittelgebrauch.

Effektive Schlafzeit

Bei ca. 9o % der Befragten liegt die effektive Schlafzeit bei mindestens sechs Stunden. Weibli-
che und méannliche Studierende unterscheiden sich hierbei nicht substanziell voneinander
(9: 88,8 % vs. G 90,6 %,; vgl. Abbildung 1).

Die Studierenden der verschiedenen Fachbereiche unterscheiden sich deutlich in ihrer effekti-
ven Schlafzeit: Im Fachbereich Geowissenschaften liegt der Anteil der Studierenden mit min-
destens sechs Stunden effektiver Schlafzeit bei 95,2 %, im Fachbereich Veterindrmedizin dage-
gen bei lediglich 83,4 % (vgl. Abbildung 2).

Schlafqualitit

Die durchschnittliche Schlafqualitit wird von 57,8 % der Befragten als ziemlich bis sehr gut
eingeschatzt. Dieser Anteil ist bei mannlichen Studierenden tendenziell grofer (%: 57,3 % vs.
J: 60,3 %,; vgl. Abbildung 3).

Mit jeweils tiber 60 % sind die Anteile der Studierenden mit mindestens ziemlich guter Schlaf-
qualitat in den Fachbereichen Geowissenschaften sowie Politik- und Sozialwissenschaften am
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grofiten. Der Fachbereich Philosophie und Geisteswissenschaften weist mit 51,1 % den kleins-
ten Anteil auf (vgl. Abbildung 4).

Schlafmittelgebrauch

Regelmafiiger Schlafmittelgebrauch (mindestens einmal pro Woche) wird nur von 6,1 % der
Befragten berichtet. Zwischen weiblichen und minnlichen Studierenden zeigt sich dabei kein
substanzieller Unterschied (?: 5,9 % vs. & 6,3 %; vgl. Abbildung s).

Studierende der Geschichts- und Kulturwissenschaften weisen mit 7,0 % den gréfiten Anteil
Befragter mit regelmifigem Schlafmittelgebrauch auf. Im Fachbereich Physik ist der Anteil mit
4,8 % am kleinsten (vgl. Abbildung 6).

Einschlafstérungen

Mehr als die Hilfte (55,2 %) der Studierenden berichten, mindestens einmal pro Woche unter
Einschlafstorungen zu leiden. Der Anteil der weiblichen Studierenden mit Einschlafstérungen
ist hierbei tendenziell gréfler als der der mannlichen Studierenden (?: 56,4 % vs. & 51,3 %; vgl.
Abbildung 7).

Mit jeweils tiber 60 % sind die Anteile der Studierenden mit Einschlafstérungen in den Fach-
bereichen Physik sowie Geschichts- und Kulturwissenschaften am gréfiten. Im Fachbereich
Wirtschaftswissenschaft berichten dagegen nur 50,6 % der Befragten von Einschlafstérungen
(vgl. Abbildung 8).

Durchschlafstérungen

Durchschlafstérungen treten bei 45,2 % der Studierenden mindestens einmal pro Woche auf.
Bei weiblichen Studierende ist dieser Anteil signifikant grofSer als bei mannlichen Studierenden
(?: 47,6 % vs. S 38,2 %; vgl. Abbildung 9).

Der Anteil der Studierenden, die regelméfig Durchschlafstérungen erleben, ist im Fachbereich
Philosophie und Geisteswissenschaften mit tiber 51 % am gréfSten. In den Fachbereichen Ma-
thematik und Informatik, Geowissenschaften sowie Physik ist der Anteil mit jeweils unter 40 %
am kleinsten (vgl. Abbildung 10).

Im Vergleich zu der 2019 durchgefiihrten Befragung zeigen sich kaum Unterschiede beziiglich
der effektiven Schlafzeit und Schlafqualitit. Der Anteil der Studierenden, die mindestens sechs
Stunden pro Nacht schlafen, ist tendenziell gréfSer (89,1 % vs. 87,2 %; vgl. Abbildung 1). Der
Anteil der Studierenden, die eine ziemlich bis sehr gute Schlafqualitit berichten, ist in der ak-
tuellen Befragung genauso grof wie in der 2019 durchgefiihrten Erhebung (57,8 %; vgl. Abbil-
dung 3). Signifikant grofer dagegen ist der Anteil der Befragten mit regelmifigem Schlafmit-
telgebrauch (6,1 % vs. 3,4 %), insbesondere bei weiblichen Studierenden (5,9 %vs. 3,3 %; vgl.
Abbildung 5). Auch die Anteile der Studierenden, die unter Einschlaf- und Durchschlafstérun-
gen leiden, sind signifikant gréfer (vgl. Abbildung 7 und Abbildung o).

Die Privalenzen des Schlafmittelgebrauchs sowie von Durchschlafstérungen sind bei Studie-
renden aller Fachbereiche bis auf Geowissenschaften gréfer als in der 2019 durchgefiihrten
Befragung (vgl. Abbildung 6 und Abbildung 10). Auch der Anteil der Studierenden, die regel-
mifig Einschlafstérungen erleben, liegt 2021 in allen Fachbereichen hoher als 2019 (vgl. Abbil-
dung 8). Bei der Schlafqualitit und effektiven Schlafzeit sind die Unterschiede weniger stark
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ausgepragt; hier zeigen die Fachbereiche ein gemischtes Bild (vgl. Abbildung 2 und Abbildung
4).
Die zeitliche Entwicklung der verschiedenen Dimensionen von 2012 bis 2021 kann in Tabelle 1

und Tabelle 2 abgelesen werden.
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Grafische Ergebnisdarstellung

Abbildung 1:  Effektive Schlafzeit, differenziert nach Geschlecht
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Anmerkung: Anteil der Studierenden, die pro Nacht mehr als sechs Stunden schlafen; Angaben in Prozent
mit 95%-Konfidenzintervall

Abbildung 2: Effektive Schlafzeit, differenziert nach Fachbereichen
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Abbildung 3: Schlafqualitit, differenziert nach Geschlecht
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mit 95%-Konfidenzintervall

Abbildung 4: Schlafqualitit, differenziert nach Fachbereichen
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Abbildung 5:  Schlafmittelgebrauch, differenziert nach Geschlecht
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Anmerkung: Anteil der Studierenden, die mindestens einmal pro Woche Schlafmittel verwenden; Angaben
in Prozent mit 95%-Konfidenzintervall

Abbildung 6: Schlafmittelgebrauch, differenziert nach Fachbereichen
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Abbildung 7:  Einschlafstérungen, differenziert nach Geschlecht
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gaben in Prozent mit 95%-Konfidenzintervall

Abbildung 8: Einschlafstérungen, differenziert nach Fachbereichen
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Abbildung 9: Durchschlafstérungen, differenziert nach Geschlecht
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Abbildung 10: Durchschlafstérungen, differenziert nach Fachbereichen
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Tabelle 1: Effektive Schlafzeit und Schlafqualitit bei Studierenden der FU Berlin im Zeit-
verlauf der Befragungen

UHR FU 2021 UHR FU 2019 UHR FU 2016 UHR FU 2014
% (95%-KI) % (95%-KI) % (95%-KI) % (95%-KI)

Effektive Schlafzeit > 6 Stunden

89,1 (87,8-90,3) 87,2 (86,1-88,3) 86,9 (85,5-88,0) 83,6 (82,1-85,1)
90,6 (88,6—92,5) 88,3 (86,2—90,4) 86,6 (84,2-88,9) 84,5 (81,7-87,0)
88,8 (87,5-90,2) 87,0 (85,6-88,3) 87,0 (85,4-88,4) 83,2 (81,5-84,9)

Ziemlich gute bis sehr gute Schlafqualitat

57,8 (55,:9-59,5) 57,8 (56,1-59,4) 60,8 (58,7-62,7) 59,3 (57,1-61,2)

60,3 (56,9-63,7) 62,5 (59,4-65,7) 61,7 (58,4-65,2) 63,5 (60,0-66,8)

57,3 (55,1-59,4) 56,2 (54,3-58,1) 60,1 (57,7-61,2) 57,3 (54,8-59,6)
Anmerkung: Anteil der Studierenden, die pro Nacht mehr als sechs Stunden schlafen, und Anteil der Stu-

dierenden mit ziemlich guter bis sehr guter Schlafqualitit; Angaben in Prozent mit 95%-Kon-
fidenzintervall
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UHR FU Berlin

Tabelle 2: Schlafmittelgebrauch sowie Ein- und Durchschlafstérungen bei Studierenden
der FU Berlin im Zeitverlauf der Befragungen

UHR FU 2021 UHR FU 2019 UHR FU 2016 UHR FU 2014
% (95%-KI) % (95%-KI) % (95%-KI) % (95%-KI)

_ Schlafmittelgebrauch mind. 1 x/Woche

1(5,3-7,0) (2,8-4,1) 2,3 (1,7-2,8) 0 (4,2-5,9)

’3 4 5_8 1 34 »3_4v 1,2 55_2 O 4,7 3 2_6 3

_

(4 9— r9) (2 6_4v ) 2,7 (2 03 ’4 (4v1_6r3)

Einschlafstérungen mind. 1 x/Woche

55,2 (53,2-57,1) 48,4 (46,8-50,2) 43,9 (41,9-45,7) 54,3 (52,3-56,3)
51,3 (47,6-54,8) 45,2 (42,1-48,3) 39,2 (35,2-42,8) 47,6 (44,2-51,2)
56,4 (54,2-58,6) 49,3 (47,3-51,3) 45,8 (43,6-48,2) 57,4 (54,8-59,6)

Durchschlafstérungen mind. 1 x/Woche

45,2 (43,5-47,0) 41,2 (39,6-42,9) 38,1 (36,1-39,9) 47,4 (45,3-49,4)

38,2 (34,5-41,6) 34,0 (30,8-36,9) 29,6 (26,4-32,7) 39,6 (35:8-43,3)

47,6 (45,5-49,9) 43,8 (41,9-45,8) 41,9 (39,5-44,2) 51,0 (48,5-53,3)
Anmerkung: Anteil der Studierenden, die mindestens einmal pro Woche Schlafmittel gebrauchen bzw.

Ein- oder Durchschlafstérungen erleben; Angaben in Prozent mit 95%-Konfidenzintervall
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