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Schlaf

Schlaf ist fiir das menschliche Uberleben unverzichtbar, da er entscheidend zur psychischen
und physischen Regeneration beitragt (Birbaumer & Schmidt, 2010).

Jeweils tiber ein Drittel einer deutschen sowie einer deutsch-luxemburgischen Studierenden-
stichprobe berichtete von einer herabgesetzten Schlafqualitit mit Ein- und Durchschlafproble-
men sowie der Einnahme von Schlafmitteln zur Verbesserung des Schlafs (Nestler & Béckel-
mann, 2023; Schlarb, Clalen, Griinwald & Végele, 2017; Schlarb, Clalen, Hellmann et al., 2017).
Fiir viele Studierende gehért 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 fiir Priifungsphasen (akademischer Stress) konnte ein signifikanter Zusam-
menhang zwischen Einbuflen in der Schlafqualitit und der gleichzeitigen Zunahme des Stres-
serlebens gezeigt werden (Zunhammer et al., 2014).

Zu viel oder zu wenig Schlaf sowie eine niedrige Schlafqualitit kénnen zu erheblichen Beein-
trichtigungen fiihren. Mégliche Folgen sind unter anderem anhaltende Tagesmiidigkeit, Kon-
zentrationsprobleme, ein verschlechterter allgemeiner Gesundheitszustand, vermindertes
Wohlbefinden und ein erhéhter Cannabiskonsum (Birbaumer & Schmidt, 2010; Claf3en et al.,
2017; Claflen et al., 2022; Dagani et al., 2024; Lateef et al., 2011; Schlarb, Claflen, Griinwald &
Végele, 2017; Wang et al., 2023). Darliber hinaus steht Schlaflosigkeit in Zusammenhang mit
psychischen Beeintrichtigungen, z. B. zunehmenden depressiven Symptomen, Angst- oder
Zwangsstérungen (Taylor et al., 2011). Positive Gedanken vor dem Schlafengehen kénnen zu
einer Verbesserung der subjektiven Schlafqualitit fiihren (Clalen et al., 2017). Auch kérperliche
Aktivitat steht in einem positiven Zusammenhang mit guter Schlafqualitdt (Wang et al., 2023).
Studierende, die abends oder nachts am Bildschirm arbeiten (Nestler & Béckelmann, 2023), in
einem lauten Raum schlafen sowie schwere Mahlzeiten vor dem Schlafgehen zu sich nehmen,
neigen zu Einbufen in der Schlafqualitit (Zahoor et al., 2023). Schlafbeschwerden sind zudem
Pradiktoren flir somatoforme Beschwerden wie Anspannungskopfschmerzen, Verdauungssts-
rungen oder das Reizdarmsyndrom, die wiederum ihrerseits die Schlafbeschwerden verstirken
(Schlarb, Claen, Hellmann et al., 2017).

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 wéihrend der
letzten vier Wochen pro Nacht tatsichlich geschlafen?” erfasst. Die Antworten wurden fiir diese
Auswertung zu zwei Kategorien zusammengefasst: mindestens sechs Stunden; weniger als
sechs Stunden.
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Die Schlafqualitdt wurde mit folgender Frage erfasst: ,,Wie wiirdest du insgesamt die Qualitat

deines Schlafs wihrend der letzten vier Wochen beurteilen?” Die vier Antwortoptionen wurden
fir 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 kdufliche Schlafmittel ein-
genommen hatten. Die Antwortméglichkeiten waren ,wihrend der letzten vier Wochen gar
nicht®, ,weniger als einmal pro Woche®, ,ein- oder zweimal pro Woche“ und ,, dreimal oder
haufiger 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 Hiufigkeit von Einschlaf- und Durchschlafstérungen und
wurde mit folgender Frage erhoben: ,Wie oft hattest du in letzter Zeit Einschlafstérungen?
bzw. ... Durchschlafstérungen?*

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

e Mebhr als die Halfte (54,7 %) der Studierenden berichten eine mindestens ,,ziem-
lich gute” Schlafqualitit. Tendenziell mehr minnliche (59,5 %) als weibliche Stu-
dierende (53,4 %) berichten eine mindestens ,,ziemlich gute“ Schlafqualitt.

e 8,9 % der Studierenden nehmen wéchentlich Schlafmittel ein.

e Ungefihr die Hilfte der Studierenden leidet mindestens einmal pro Woche un-
ter Ein- (52,7 %) bzw. Durchschlafstérungen (44,7 %). Dabei sind diese Anteile
unter weiblichen signifikant gréfer als unter minnlichen Studierenden.

Effektive Schlafzeit

Mit einem Anteil von 89,6 % gibt der Grofiteil der befragten Studierenden der FU an, pro
Nacht mindestens sechs Stunden oder mehr zu schlafen. Weibliche und minnliche Studie-
rende unterscheiden sich hierbei tendenziell voneinander (?: 88,8 % vs. G 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
groften. Im Fachbereich Biologie, Chemie, Pharmazie ist dieser Anteil mit 85,2 % am kleinsten
(vgl. Abbildung 2).

Schlafqualitit
54,7 % der befragten Studierenden der FU schatzen ihre Schlafqualitat als ,,ziemlich gut” bis

»sehr gut” ein. Dieser Anteil ist bei den minnlichen Studierenden tendenziell gréfSer als bei
den weiblichen (?: 53,4 % vs. S 59,5 %; vgl. Abbildung 3).

Mit mindestens 59 % sind die Anteile der Studierenden mit ziemlich guter bis sehr guter
Schlafqualitit in den Fachbereichen Politik- und Sozialwissenschaften sowie Mathematik und
Informatik am gréfiten. Im Fachbereich Geschichts- und Kulturwissenschaften ist der Anteil
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mit 46,6 % am kleinsten und damit signifikant kleiner als im Fachbereich Politik- und Sozial-
wissenschaften (vgl. Abbildung ).

Schlafmittelgebrauch

Regelmafliger Schlafmittelgebrauch (mindestens einmal pro Woche) wird von 8,9 % der Be-
fragten berichtet. Dieser Anteil ist bei den weiblichen Studierenden tendenziell gréfer als bei
den méannlichen Studierenden (?: 9,0 % vs. &: 7,6 %; vgl. Abbildung s).

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

Einschlafstérungen

Etwas mehr als die Halfte (52,7 %) der Studierenden gibt an, mindestens einmal pro Woche
unter Einschlafstérungen zu leiden. Der Anteil der Studierenden mit Einschlafstérungen ist
unter den weiblichen Studierenden signifikant gréfer als unter den mannlichen Studierenden
(?: 54,5 % vs. G 47,4 %; vgl. Abbildung 7).

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

Durchschlafstérungen

Durchschlafstrungen treten bei 44,7 % der befragten Studierenden mindestens einmal pro
Woche auf. Bei den weiblichen Studierenden ist dieser Anteil signifikant grofer als bei den
ménnlichen Studierenden (%: 46,7 % vs. S 38,4 %; vgl. Abbildung 9).

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

Im Vergleich zu der 2023 durchgefiihrten Befragung ist der Anteil der Studierenden, die min-
destens sechs Stunden pro Nacht schlafen, marginal gréfler (2025: 89,6 % vs. 2023: 88,1 %; vgl.
Abbildung 1), insbesondere bei den mannlichen Studierenden. Der Anteil der Studierenden,
die eine ziemlich gute bis sehr gute Schlafqualitit berichten, ist kaum verdndert.

(2025: 54,7 % vs. 2023: 54,6 %; vgl. Abbildung 3). Der Anteil der Befragten mit regelmifiigem
Schlafmittelgebrauch ist 2025 tendenziell grofer als 2023 (2025: 8,9 % vs. 2023: 6,9 %; vgl. Ab-
bildung s5). Der Anteil der Studierenden, die unter Einschlafstérungen leiden, ist marginal gro-
Rer als in der 2023 durchgefiihrten Befragung (2025: 52,7 % vs. 2023: 52,1 %; vgl. Abbildung 7).
Der Anteil derer, die unter Durchschlafstérungen 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 gréfer als in der 2023 durchgefiihrten Befragung. In den
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Fachbereichen Geowissenschaften (+7,3 Prozentpunkte) sowie Rechtswissenschaft (+6,8 Pro-
zentpunkte) sind die Unterschiede am gréfiten (vgl. Abbildung 2). In nahezu allen Fachberei-
chen berichten die Studierenden auflerdem eine durchschnittlich héhere Schlafqualitat als
2023. Im Fachbereich Mathematik und Informatik (+8,0 Prozentpunkte) ist der Unterschied be-
sonders grofS. Im Fachbereich Geschichts- und Kulturwissenschaften ist der Anteil der Studie-
renden mit mindestens guter Schlafqualitit hingegen deutlich kleiner als in der 2023 durchge-
flihrten Befragung (-7,7 Prozentpunkte; vgl. Abbildung 4). Beim Gebrauch von Schlafmitteln
zeigt sich in den meisten Fachbereichen ein tendenziell gréferer Anteil von Studierenden, die
Schlafmittel einnehmen, als in der Befragung 2023. In den Fachbereichen Geowissenschaften,
Rechtwissenschaft sowie Physik sind die Unterschiede besonders grofd (>5 Prozentpunkte; vgl.
Abbildung 6). Der Anteil der Studierenden, die mindestens einmal wéchentlich unter Ein-
schlafstérungen leiden, ist in nahezu allen Fachbereichen gréfer 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 durchgefiihrten
Befragung (vgl. Abbildung 8). Die Anteile der Studierenden, die mindestens einmal wéchent-
lich unter Durchschlafstérungen 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 gréfer als in der
2023 durchgefiihrten 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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Abbildung 1: Effektive Schlafzeit, differenziert nach Geschlecht
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Abbildung 2: Effektive Schlafzeit, differenziert nach Fachbereichen
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Abbildung 3:  Schlafqualitit, differenziert nach Geschlecht
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Abbildung 4: Schlafqualitit, differenziert nach Fachbereichen
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Abbildung 5:  Schlafmittelgebrauch, differenziert nach Geschlecht
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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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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 2025 UHR FU 2023 UHR FU 2021 UHR FU 2019 UHR FU 2016
% (95 %-KiI) % (95 %-Kl) % (95 %-KiI) % (95 %-KiI) % (95 %-KiI)

Effektive Schlafzeit

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)

92,0 (89,3-94,5)  88,7(856-91,2)  93,0(91,2-94,8)  88,3(86,2-90,4) 88,0 (85,5-90,2)

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)

- Schlafqualitét
I e e e

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)

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)

53)4 (50»7_5670) 54»2 (51)8_56)7) 57»3 (55’1_59)4) 56’2 (5413_58’1) 6011 (5717_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 Schlafqualitit; Angaben in Prozent mit 95 %-
Konfidenzintervall
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Tabelle 2: Schlafmittelgebrauch sowie Ein- und Durchschlafstérungen bei Studierenden
der FU Berlin im Zeitverlauf der Befragungen

UHR FU 2025 UHR FU 2023 UHR FU 2021 UHR FU 2019 UHR FU 2016
% (95 %-KiI) % (95 %-KiI) % (95 %-Kl) % (95 %-KiI) % (95 %-KiI)

- Schlafmittelgebrauch

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

-

6 (53-9,9) 6 (3,7-7,7) 3(4,5-8,1) 3,4 (2,3-4,9) (0,5-2,0)

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)

- Einschlafstérungen

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)

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)

54,5(51,9-57,3) 52,6 (49,9-551) 56,4 (54,1-58,6)  49,3(47,3-51,3) 45,8 (43,6-48,2)

- Durchschlafstérungen

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)

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)

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 Durchschlafstérungen erleben; Angaben in Prozent mit 95 %-Konfidenzintervall
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