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Schlaf 

Einleitung 

Schlaf ist für das menschliche Überleben unverzichtbar, da er entscheidend zur psychischen 
und physischen Regeneration beiträgt (Birbaumer & Schmidt, 2010).  

Jeweils über ein Drittel einer deutschen sowie einer deutsch-luxemburgischen Studierenden-
stichprobe berichtete von einer herabgesetzten Schlafqualität mit Ein- und Durchschlafproble-
men sowie der Einnahme von Schlafmitteln zur Verbesserung des Schlafs (Nestler & Böckel-
mann, 2023; Schlarb, Claßen, Grünwald & Vögele, 2017; Schlarb, Claßen, Hellmann et al., 2017). 
Für viele Studierende gehört Schlafmangel zum Studienalltag, vor allem um akademische, fi-
nanzielle und soziale Verpflichtungen miteinander zu vereinbaren(Barone, 2017). Zu wenig 
Schlaf kann sich auf das allgemeine Wohlbefinden, die Gesundheit sowie die Studien- und 
Lernleistung von Studierenden auswirken (Gomes et al., 2011; Kashani et al., 2012; Lund et al., 
2010). Die Schlafdauer ist eng mit dem allgemeinen Stresslevel assoziiert (Galambos et al., 
2013). Vor allem für Prüfungsphasen (akademischer Stress) konnte ein signifikanter Zusam-
menhang zwischen Einbußen in der Schlafqualität und der gleichzeitigen Zunahme des Stres-
serlebens gezeigt werden (Zunhammer et al., 2014).  

Zu viel oder zu wenig Schlaf sowie eine niedrige Schlafqualität können zu erheblichen Beein-
trächtigungen führen. Mögliche Folgen sind unter anderem anhaltende Tagesmüdigkeit, Kon-
zentrationsprobleme, ein verschlechterter allgemeiner Gesundheitszustand, vermindertes 
Wohlbefinden und ein erhöhter Cannabiskonsum (Birbaumer & Schmidt, 2010; Claßen et al., 
2017; Claßen et al., 2022; Dagani et al., 2024; Lateef et al., 2011; Schlarb, Claßen, Grünwald & 
Vögele, 2017; Wang et al., 2023). Darüber hinaus steht Schlaflosigkeit in Zusammenhang mit 
psychischen Beeinträchtigungen, z. B. zunehmenden depressiven Symptomen, Angst- oder 
Zwangsstörungen (Taylor et al., 2011). Positive Gedanken vor dem Schlafengehen können zu 
einer Verbesserung der subjektiven Schlafqualität führen (Claßen et al., 2017). Auch körperliche 
Aktivität steht in einem positiven Zusammenhang mit guter Schlafqualität (Wang et al., 2023). 
Studierende, die abends oder nachts am Bildschirm arbeiten (Nestler & Böckelmann, 2023), in 
einem lauten Raum schlafen sowie schwere Mahlzeiten vor dem Schlafgehen zu sich nehmen, 
neigen zu Einbußen in der Schlafqualität (Zahoor et al., 2023). Schlafbeschwerden sind zudem 
Prädiktoren für somatoforme Beschwerden wie Anspannungskopfschmerzen, Verdauungsstö-
rungen oder das Reizdarmsyndrom, die wiederum ihrerseits die Schlafbeschwerden verstärken 
(Schlarb, Claßen, Hellmann et al., 2017). 

Methode 

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

https://www.ewi-psy.fu-berlin.de/einrichtungen/arbeitsbereiche/ppg/publikationen/forschung/Schriftenreihe/Gesundheitsbericht-01-21/Gesamtbericht_FU21.pdf
https://www.ewi-psy.fu-berlin.de/einrichtungen/arbeitsbereiche/ppg/publikationen/forschung/Schriftenreihe/Gesundheitsbericht-01-21/Gesamtbericht_FU21.pdf
https://www.ewi-psy.fu-berlin.de/einrichtungen/arbeitsbereiche/ppg/publikationen/forschung/Schriftenreihe/Gesundheitsbericht-01-21/Gesamtbericht_FU21.pdf
https://www.ewi-psy.fu-berlin.de/einrichtungen/arbeitsbereiche/ppg/publikationen/forschung/Schriftenreihe/Gesundheitsbericht-01-21/Gesamtbericht_FU21.pdf
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Die Schlafqualität wurde mit folgender Frage erfasst: „Wie würdest du insgesamt die Qualität 
deines Schlafs während der letzten vier Wochen beurteilen?“ Die vier Antwortoptionen wurden 
für diese Auswertung zu zwei Kategorien zusammengefasst: „sehr gut“/„ziemlich gut“; „ziem-
lich schlecht“/„sehr schlecht“. 

Des Weiteren wurde der Schlafmittelgebrauch erfasst. Die Studierenden wurden gefragt, wie 
oft sie in den vier Wochen vor der Befragung verschriebene oder frei käufliche Schlafmittel ein-
genommen hatten. Die Antwortmöglichkeiten waren „während der letzten vier Wochen gar 
nicht“, „weniger als einmal pro Woche“, „ein- oder zweimal pro Woche“ und „dreimal oder 
häufiger pro Woche“. Diese Optionen wurden in zwei Kategorien unterteilt: weniger als einmal 
pro Woche; einmal pro Woche und mehr. 

Der letzte Aspekt bezog sich auf die Häufigkeit von Einschlaf- und Durchschlafstörungen und 
wurde mit folgender Frage erhoben: „Wie oft hattest du in letzter Zeit Einschlafstörungen? 
bzw. … Durchschlafstörungen?“ 

Kernaussagen 

• 89,6 % der befragten Studierenden der FU schlafen mindestens sechs Stunden 
pro Nacht.  

• Mehr als die Hälfte (54,7 %) der Studierenden berichten eine mindestens „ziem-
lich gute“ Schlafqualität. Tendenziell mehr männliche (59,5 %) als weibliche Stu-
dierende (53,4 %) berichten eine mindestens „ziemlich gute“ Schlafqualität. 

• 8,9 % der Studierenden nehmen wöchentlich Schlafmittel ein. 
• Ungefähr die Hälfte der Studierenden leidet mindestens einmal pro Woche un-

ter Ein- (52,7 %) bzw. Durchschlafstörungen (44,7 %). Dabei sind diese Anteile 
unter weiblichen signifikant größer als unter männlichen Studierenden. 

Ergebnisse 

Effektive Schlafzeit  

Mit einem Anteil von 89,6 % gibt der Großteil der befragten Studierenden der FU an, pro 
Nacht mindestens sechs Stunden oder mehr zu schlafen. Weibliche und männliche Studie-
rende unterscheiden sich hierbei tendenziell voneinander (♀: 88,8 % vs. ♂: 92,0 %; vgl. Abbil-
dung 1).  

In den Fachbereichen Wirtschafswissenschaft sowie Physik sind die Anteile der Studierenden 
mit mindestens sechs Stunden effektiver Schlafzeit pro Nacht mit jeweils 93 % oder mehr am 
größten. Im Fachbereich Biologie, Chemie, Pharmazie ist dieser Anteil mit 85,2 % am kleinsten 
(vgl. Abbildung 2). 

Schlafqualität 

54,7 % der befragten Studierenden der FU schätzen ihre Schlafqualität als „ziemlich gut“ bis 
„sehr gut“ ein. Dieser Anteil ist bei den männlichen Studierenden tendenziell größer als bei 
den weiblichen (♀: 53,4 % vs. ♂: 59,5 %; vgl. Abbildung 3).  

Mit mindestens 59 % sind die Anteile der Studierenden mit ziemlich guter bis sehr guter 
Schlafqualität in den Fachbereichen Politik- und Sozialwissenschaften sowie Mathematik und 
Informatik am größten. Im Fachbereich Geschichts- und Kulturwissenschaften ist der Anteil 



Faktenblatt zu UHR FU Berlin 01/2025 
Themenbereich Gesundheitsbezogenes Verhalten 
 

  3 

mit 46,6 % am kleinsten und damit signifikant kleiner als im Fachbereich Politik- und Sozial-
wissenschaften (vgl. Abbildung 4).  

Schlafmittelgebrauch 

Regelmäßiger Schlafmittelgebrauch (mindestens einmal pro Woche) wird von 8,9 % der Be-
fragten berichtet. Dieser Anteil ist bei den weiblichen Studierenden tendenziell größer als bei 
den männlichen Studierenden (♀: 9,0 % vs. ♂: 7,6 %; vgl. Abbildung 5).  

In den Fachbereichen Geowissenschaften, Physik sowie Rechtwissenschaft sind die Anteile der 
Studierenden mit regelmäßigem Schlafmittelgebrauch mit jeweils 13 % oder mehr am größten. 
Im Fachbereich Rechtswissenschaft ist dieser Anteil signifikant größer als im Fachbereich Erzie-
hungswissenschaft und Psychologie. Im Fachbereich Mathematik und Informatik ist der Anteil 
mit 4,8 % am kleinsten (vgl. Abbildung 6). 

Einschlafstörungen 

Etwas mehr als die Hälfte (52,7 %) der Studierenden gibt an, mindestens einmal pro Woche 
unter Einschlafstörungen zu leiden. Der Anteil der Studierenden mit Einschlafstörungen ist 
unter den weiblichen Studierenden signifikant größer als unter den männlichen Studierenden 
(♀: 54,5 % vs. ♂: 47,4 %; vgl. Abbildung 7).  

Mit jeweils mehr als 59 % sind die Anteile der Studierenden mit Einschlafstörungen in den 
Fachbereichen Geowissenschaften sowie Rechtswissenschaft am größten. Im Fachbereich Phy-
sik ist der Anteil der Studierenden mit Einschlafstörungen mit 44,2 % am kleinsten (vgl. Abbil-
dung 8).  

Durchschlafstörungen  

Durchschlafstörungen treten bei 44,7 % der befragten Studierenden mindestens einmal pro 
Woche auf. Bei den weiblichen Studierenden ist dieser Anteil signifikant größer als bei den 
männlichen Studierenden (♀: 46,7 % vs. ♂: 38,4 %; vgl. Abbildung 9).  

Der Anteil der Studierenden, die regelmäßig Durchschlafstörungen erleben, ist in den Fachbe-
reichen Geowissenschaften sowie Philosophie und Geisteswissenschaften mit jeweils mehr als 
48 % am größten und in den Fachbereichen Physik sowie Wirtschaftswissenschaft mit jeweils 
weniger als 35 % am kleinsten (vgl. Abbildung 10). 

Einordnung 

Im Vergleich zu der 2023 durchgeführten Befragung ist der Anteil der Studierenden, die min-
destens sechs Stunden pro Nacht schlafen, marginal größer (2025: 89,6 % vs. 2023: 88,1 %; vgl. 
Abbildung 1), insbesondere bei den männlichen Studierenden. Der Anteil der Studierenden, 
die eine ziemlich gute bis sehr gute Schlafqualität berichten, ist kaum verändert. 
(2025: 54,7 % vs. 2023: 54,6 %; vgl. Abbildung 3). Der Anteil der Befragten mit regelmäßigem 
Schlafmittelgebrauch ist 2025 tendenziell größer als 2023 (2025: 8,9 % vs. 2023: 6,9 %; vgl. Ab-
bildung 5). Der Anteil der Studierenden, die unter Einschlafstörungen leiden, ist marginal grö-
ßer als in der 2023 durchgeführten Befragung (2025: 52,7 % vs. 2023: 52,1 %; vgl. Abbildung 7). 
Der Anteil derer, die unter Durchschlafstörungen leiden, ist 2025 marginal kleiner als 2023 
(2025: 44,7 % vs. 2023: 46,1 %; vgl. Abbildung 9). 

In den meisten Fachbereichen sind die Anteile der Studierenden, die mindestens sechs Stun-
den pro Nacht schlafen, tendenziell größer als in der 2023 durchgeführten Befragung. In den 
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Fachbereichen Geowissenschaften (+7,3 Prozentpunkte) sowie Rechtswissenschaft (+6,8 Pro-
zentpunkte) sind die Unterschiede am größten (vgl. Abbildung 2). In nahezu allen Fachberei-
chen berichten die Studierenden außerdem eine durchschnittlich höhere Schlafqualität als 
2023. Im Fachbereich Mathematik und Informatik (+8,0 Prozentpunkte) ist der Unterschied be-
sonders groß. Im Fachbereich Geschichts- und Kulturwissenschaften ist der Anteil der Studie-
renden mit mindestens guter Schlafqualität hingegen deutlich kleiner als in der 2023 durchge-
führten Befragung (-7,7 Prozentpunkte; vgl. Abbildung 4). Beim Gebrauch von Schlafmitteln 
zeigt sich in den meisten Fachbereichen ein tendenziell größerer Anteil von Studierenden, die 
Schlafmittel einnehmen, als in der Befragung 2023. In den Fachbereichen Geowissenschaften, 
Rechtwissenschaft sowie Physik sind die Unterschiede besonders groß (>5 Prozentpunkte; vgl. 
Abbildung 6). Der Anteil der Studierenden, die mindestens einmal wöchentlich unter Ein-
schlafstörungen leiden, ist in nahezu allen Fachbereichen größer als in der Befragung im Jahr 
2023. In den Fachbereichen Physik (-11,4 Prozentpunkte) sowie Mathematik und Informatik (-
8,7 Prozentpunkte) sind die Anteile hingegen deutlich kleiner als in der 2023 durchgeführten 
Befragung (vgl. Abbildung 8). Die Anteile der Studierenden, die mindestens einmal wöchent-
lich unter Durchschlafstörungen leiden, sind bei der Mehrheit der Fachbereiche kleiner als in 
der Befragung 2023. Lediglich in den Fachbereichen Biologie, Chemie, Pharmazie, Politik- und 
Sozialwissenschaften sowie Geowissenschaften sind die jeweiligen Anteile größer als in der 
2023 durchgeführten Befragung (vgl. Abbildung 10). 

Die zeitliche Entwicklung der verschiedenen Schlafdimensionen von 2016 bis 2025 kann in Ta-
belle 1 und Tabelle 2 abgelesen werden.  
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Grafische Ergebnisdarstellung 

Abbildung 1:  Effektive Schlafzeit, differenziert nach Geschlecht 

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  

Anmerkung:  Anteil der Studierenden, die pro Nacht mehr als sechs Stunden schlafen; Angaben in Prozent 
mit 95 %-Konfidenzintervall  
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Abbildung 3:  Schlafqualität, differenziert nach Geschlecht  

Anmerkung:  Anteil der Studierenden mit ziemlich guter bis sehr guter Schlafqualität; Angaben in Prozent 
mit 95 %-Konfidenzintervall 

Abbildung 4:  Schlafqualität, differenziert nach Fachbereichen  

Anmerkung:  Anteil der Studierenden mit ziemlich guter bis sehr guter Schlafqualität; Angaben in Prozent 
mit 95 %-Konfidenzintervall  
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Abbildung 5:  Schlafmittelgebrauch, differenziert nach Geschlecht  

Anmerkung:  Anteil der Studierenden, die mindestens einmal pro Woche Schlafmittel verwenden; Angaben 
in Prozent mit 95 %-Konfidenzintervall  

Abbildung 6:  Schlafmittelgebrauch, differenziert nach Fachbereichen  

Anmerkung:  Anteil der Studierenden, die mindestens einmal pro Woche Schlafmittel verwenden; Angaben 
in Prozent mit 95 %-Konfidenzintervall   
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Abbildung 7:  Einschlafstörungen, differenziert nach Geschlecht  

Anmerkung:  Anteil der Studierenden, die mindestens einmal pro Woche Einschlafstörungen erleben; An-
gaben in Prozent mit 95 %-Konfidenzintervall  

Abbildung 8:  Einschlafstörungen, differenziert nach Fachbereichen  

Anmerkung:  Anteil der Studierenden, die mindestens einmal pro Woche Einschlafstörungen erleben; An-
gaben in Prozent mit 95 %-Konfidenzintervall  
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Abbildung 9:  Durchschlafstörungen, differenziert nach Geschlecht  

Anmerkung:  Anteil der Studierenden, die mindestens einmal pro Woche Durchschlafstörungen erleben; 
Angaben in Prozent mit 95 %-Konfidenzintervall  

Abbildung 10:  Durchschlafstörungen, differenziert nach Fachbereichen  

Anmerkung:  Anteil der Studierenden, die mindestens einmal pro Woche Durchschlafstörungen erleben; 
Angaben in Prozent mit 95 %-Konfidenzintervall  
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Tabelle 1:  Effektive Schlafzeit und Schlafqualität bei Studierenden der FU Berlin im Zeit-
verlauf der Befragungen  

  
UHR FU 2025 
% (95 %-KI) 

UHR FU 2023 
% (95 %-KI) 

UHR FU 2021 
% (95 %-KI) 

UHR FU 2019 
% (95 %-KI) 

UHR FU 2016 
% (95 %-KI) 

 Effektive Schlafzeit 

Gesamt n=1845 n=2107 n=2777 n=3417 n=2594 

  89,6 (88,1–90,9)  88,1 (86,8–89,5)  90,7 (89,6–91,8)  87,2 (86,1–88,3)  87,7 (86,5–88,9)  

Männer n=487 n=522 n=727 n=912 n=747 

  92,0 (89,3–94,5)  88,7 (85,6–91,2)  93,0 (91,2–94,8)  88,3 (86,2–90,4)  88,0 (85,5–90,2)  

Frauen n=1284 n=1508 n=2003 n=2453 n=1813 

  88,8 (87,1–90,4)  88,0 (86,4–89,7)  90,2 (88,9–91,5)  87,0 (85,6–88,3)  87,5 (86,0–89,0)  

 Schlafqualität 

Gesamt n=1843 n=2109 n=2791 n=3382 n=2589 

  54,7 (52,5–57,1)  54,6 (52,4–56,7)  57,8 (55,9–59,5) 57,8 (56,1–59,4)  60,8 (58,7–62,7) 

Männer n=487 n=521 n=731 n=903 n=747 

  59,5 (54,8–63,9)  56,8 (52,6–61,0)  60,3 (56,9–63,7) 62,5 (59,4–65,7)  61,7 (58,4–65,2) 

Frauen n=1283 n=1510 n=2013 n=2429 n=1808 

  53,4 (50,7–56,0)  54,2 (51,8–56,7)  57,3 (55,1–59,4) 56,2 (54,3–58,1)  60,1 (57,7–61,2) 

Anmerkung:  Anteil der Studierenden, die pro Nacht mehr als sechs Stunden schlafen, und Anteil der Stu-
dierenden mit ziemlich guter bis sehr guter Schlafqualität; Angaben in Prozent mit 95 %-
Konfidenzintervall  
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Tabelle 2:  Schlafmittelgebrauch sowie Ein- und Durchschlafstörungen bei Studierenden 
der FU Berlin im Zeitverlauf der Befragungen  

  
UHR FU 2025 
% (95 %-KI) 

UHR FU 2023 
% (95 %-KI) 

UHR FU 2021 
% (95 %-KI) 

UHR FU 2019 
% (95 %-KI) 

UHR FU 2016 
% (95 %-KI) 

 Schlafmittelgebrauch 

Gesamt n=1845 n=2102 n=2780 n=3374 n=2600 

  8,9 (7,6–10,3)  6,9 (5,8–8,0)  6,1 (5,3–7,0) 3,4 (2,8–4,1)  2,3 (1,7–2,8) 

Männer n=487 n=520 n=730 n=903 n=1814 

  7,6 (5,3–9,9)  5,6 (3,7–7,7)  6,3 (4,5–8,1) 3,4 (2,3–4,8)  1,2 (0,5–2,0) 

Frauen n=1284 n=1504 n=2003 n=2421 n=752 

  9,0 (7,5–10,7)  7,0 (5,7–8,3)  5,9 (4,9–6,9) 3,3 (2,6–4,0)  2,7 (2,0–3,4) 

 Einschlafstörungen 

Gesamt n=1834 n=2096 n=2768 n=3359 n=2587 

  52,7 (50,4–55,0)  52,1 (49,9–54,2)  55,2 (53,2–57,1) 48,4 (46,8-50,2)  43,9 (41,9–45,7) 

Männer n=483 n=520 n=723 n=898 n=747 

  47,4 (43,3–51,8)  48,5 (43,7–52,9)  51,3 (47,6–54,8) 45,2 (42,1–48,3)  39,2 (35,2–42,8) 

Frauen n=1278 n=1499 n=1998 n=2411 n=1806 

  54,5 (51,9–57,3)  52,6 (49,9–55,1)  56,4 (54,1–58,6) 49,3 (47,3–51,3) 45,8 (43,6–48,2) 

 Durchschlafstörungen 

Gesamt n=1810 n=2084 n=2750 n=3364 n=2587 

  44,7 (42,4–47,1)  46,1 (43,8–48,3)  45,2 (43,5–47,0) 41,2 (39,6–42,9)  38,1 (36,1–39,9) 

Männer n=477 n=519 n=718 n=896 n=747 

  38,4 (34,2–43,0)  37,0 (32,8–41,2)  38,2 (34,5–41,6) 34,0 (30,8-36,9)  29,6 (26,4–32,7) 

Frauen n=1259 n=1488 n=1985 n=2420 n=1806 

  46,7 (43,8–49,6)  48,9 (46,4–51,4)  47,6 (45,5–49,9) 43,8 (41,9–45,8)  41,9 (39,5–44,2) 

Anmerkung:  Anteil der Studierenden, die mindestens einmal pro Woche Schlafmittel gebrauchen bzw. 
Ein- oder Durchschlafstörungen erleben; Angaben in Prozent mit 95 %-Konfidenzintervall 
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