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Zusammenfassung
Deutsche Version

Abstract

Das Schlafverhalten wird von verschiedenen Faktoren beeinflusst, darunter der bevorzugte
Schlaf-Wach-Rhythmus (Chronotyp), die Schlafqualitdt und die Tagesschlafrigkeit. Diese
Dissertation analysiert, inwiefern sich das Schlafverhalten durch den pandemiebedingten
Lockdown verandert hat, wie es mit aversiven Personlichkeitsmerkmalen der Dunklen Triade
zusammenhadngt und welche Rolle es als Pradiktor fiir akademische Leistungen spielt.

Die Analyse basiert auf einer Stichprobe von 637 Studierenden, die mittels validierter
Fragebdgen zu Schlafgewohnheiten, Chronotyp und Persdnlichkeitsmerkmalen befragt
wurden. Ziel war es, die Wechselwirkungen zwischen diesen Faktoren zu analysieren.

Die Ergebnisse zeigen, dass der pandemiebedingte Lockdown sowohl positive als auch
negative Auswirkungen auf das Schlafverhalten hatte. Studierende berichteten von friiheren
Schlafenszeiten und geringerer Tagesschlafrigkeit, jedoch auch von unregelmafRigen
Schlafmustern, die potenziell das Wohlbefinden beeintrachtigen.

Aversive Personlichkeitsmerkmale wie Machiavellismus, Narzissmus und Psychopathie gingen
mit spateren Schlafenszeiten, instabilen Zeitplanen und vermehrten Schlafstérungen einher.
Diese Merkmale kénnen daher die Stabilitat des Schlaf-Wach-Rhythmus beeintrachtigen und
emotionale Regulationsprozesse erschweren.

Dariiber hinaus ergab die Analyse, dass Chronotyp und Schlafqualitat mit nicht-kognitiven
Aspekten wie Selbstregulation und Motivation korrelieren. Besonders ausgepragt war der
Zusammenhang zwischen der wahrgenommenen Starke taglicher Energieschwankungen und
einer geringeren Selbstregulation.

AbschlieBend zeigt diese Dissertation, dass Chronotyp, aversive Personlichkeitsmerkmale und
der pandemiebedingte Lockdown das Schlafverhalten sowie nicht-kognitive Pradiktoren
beeinflussen, die potenziell fiir akademische Leistungen relevant sein kdnnten. Die Ergebnisse
liefern wichtige Anhaltspunkte fir die Entwicklung von Interventionen zur Férderung stabiler

Schlafrhythmen und der Starkung von Selbstregulationsprozessen.



English version

Abstract

Sleep behavior is influenced by various factors, including preferred sleep-wake rhythm
(chronotype), sleep quality, and daytime sleepiness. This dissertation examines how sleep
behavior changed during the pandemic-related lockdown, how it is associated with aversive
personality traits of the Dark Triad, and what role it plays as a predictor of academic
performance.

The analysis is based on a sample of 637 university students who completed validated
qguestionnaires on sleep habits, personality traits, and chronotype. The aim was to evaluate
the role of these factors in the academic context.

The findings indicate that the pandemic-related lockdown had both positive and negative
effects on sleep behavior. Students reported earlier bedtimes and reduced daytime
sleepiness, but also irregular sleep patterns that may negatively impact well-being.

Another focus was on the influence of aversive personality traits. Higher levels of
Machiavellianism, narcissism, and psychopathy were associated with later bedtimes, unstable
schedules, and increased sleep disturbances. These personality traits can, therefore, affect the
stability of sleep-wake rhythms and emotional regulation.

Additionally, the analysis showed that chronotype and sleep quality are linked to non-
cognitive aspects such as self-regulation and motivation. Notably, stronger perceived daily
energy fluctuations negatively affected self-regulation, whereas higher sleep quality was
associated with better self-regulation. Increased daytime sleepiness was also linked to lower
self-regulation.

In conclusion, this dissertation demonstrates that chronotype, aversive personality traits, and
the pandemic-related lockdown influence sleep behavior and non-cognitive predictors that
may be relevant for academic success. Further research is needed to explore these

relationships in more detail.
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Einleitung

Schlafgewohnheiten, biologische Rhythmen und Chronotyp

Aufgrund der Erdrotation, die etwa alle 24 Stunden erfolgt, sind praktisch alle Lebewesen den
vorhersehbaren Lichtschwankungen von Tag und Nacht ausgesetzt. Dies flhrt dazu, dass die
meisten Menschen einen etwa 24 Stunden langen Schlaf-Wach-Rhythmus beibehalten, der
auch als circadianer Rhythmus bezeichnet wird (lateinisch: circa = etwa; dies = Tag) (Foster &
Kreitzman, 2014; Foster & Roenneberg, 2008). Die Existenz eines circadianen Rhythmus, der
durch externe Zeitgeber wie Licht synchronisiert wird, wurde bereits friih durch Jirgen
Aschoff beschrieben, die grundlegenden Mechanismen dieser biologischen Rhythmen
untersuchte (Aschoff, 1965).

Die bevorzugten Schlafens- und Aufstehzeiten definieren den Chronotyp, eine stabile
Charaktereigenschaft, die zwar durch externe Faktoren beeinflusst, jedoch nur begrenzt
verandert werden kann (Tsaousis, 2010). Morgentypen bevorzugen es, friiher aufzustehen
und friher ins Bett zu gehen, wobei sie ihre mentale und koérperliche Hdéchstleistung
tendenziell friiher am Tag erreichen. Abendtypen hingegen praferieren spatere Schlafens- und
Aufstehzeiten und zeigen ihre maximale Leistungsfahigkeit eher am Abend (Adan et al.,
2012a).

Der Chronotyp wird durch eine Vielzahl von Faktoren beeinflusst, darunter biologische (wie
genetische Pradispositionen) (Jones et al., 2016; Jones et al., 2019), physikalische (wie
Lichtverhéltnisse) (Czeisler et al., 1999; Foster & Roenneberg, 2008), psychologische (z. B.
individuelle Tagesrhythmen) (Aschoff, 1965) und soziokulturelle Faktoren (wie Arbeitszeiten
und soziale Normen) (Roenneberg et al., 2007). Diese verschiedenen Einfliisse flihren zu
unterschiedlichen Chronotyp-Auspragungen (Roenneberg, Daan and Merrow, 2003).

Die Verteilung der Chronotypen in der Bevoélkerung variiert je nach der untersuchten
Population, den Methoden zur Messung des Chronotyps und den Kriterien, die zur
Klassifizierung der Personen in die verschiedenen Chronotyp-Kategorien verwendet werden
(Roenneberg et al., 2007; Adan et al., 2012). Im Allgemeinen haben Studien ergeben, dass die
meisten Menschen in die Kategorie 'Mischtyp' fallen, was bedeutet, dass sie weder ein
extremer Morgen- noch ein Abendtyp sind (Levandovski et al., 2011; Roenneberg et al., 2012).

In der Bevdlkerung finden sich etwa 20 % ausgepragte Morgen- und 20 % Abendtypen,
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wahrend etwa 60 % der Bevdélkerung als Mischtypen mit schwankenden Tagesrhythmen
klassifiziert werden. Abbildung 1 stellt diese Verteilung basierend auf der Composite Scale of

Morningness dar (Smith, Reilly, Midkiff, 1989).

Die Verteilung der Chronotypen in der erwachsenen Bevolkerung folgt typischerweise einer
Normalverteilung, dhnlich einer Glockenkurve. Dies bedeutet, dass die meisten Menschen
einen intermedidaren Chronotyp aufweisen, wahrend extreme Frih- ("Lerchen") und
Spattypen ("Eulen") seltener sind. Eine anschauliche Darstellung dieser Verteilung bietet die

folgende Abbildung 1:
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Abbildung 1: Verteilung des Chronotyps in Abhéngigkeit von Alter und Geschlecht (Roenneberg et al., 2007)

In der Studie "Epidemiology of the human circadian clock" von Roenneberg et al. (Roenneberg
et al,, 2007) wurde der Chronotyp von liber 55.000 Personen mithilfe des Miinchner
Chronotyp-Fragebogens (MCTQ) erfasst. Gefiillte Kreise reprdsentieren Frauen, einfache
Kreise Manner; die graue Linie zeigt den Durchschnitt flr die gesamte Population. Die ersten
Datenpunkte reprdsentieren den Durchschnitt flir Personen im Alter von 12 Jahren oder
junger. Fur die Altersgruppen zwischen 12 und 60 Jahren wurde der Chronotyp fir jedes
Lebensjahr einzeln gemittelt, wahrend fiir Personen tber 60 Jahre die Mittelwerte in 5-Jahres-
Gruppen zusammengefasst wurden. Die vertikalen Linien zeigen den Standardfehler des

Mittelwerts (SEM).
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Der Chronotyp hat eine genetische Grundlage und wird daher vererbt (Von Schantz et al.,
2015; Barclay et al., 2014). Eine Metastudie aus dem Jahr 2017, die auf drei unabhangigen
Studien basierte, bestéatigte die genombasierte Assoziation des Chronotyps (Kalmbach et al.,
2017).

Die circadiane Praferenz wird jedoch nicht nur genetisch bestimmt, sondern auch stark vom
Alter beeinflusst und verdandert sich systematisch im Laufe des Lebens (Adan et al., 20123;
Duarte et al., 2014). Besonders in der Pubertét zeigt sich eine markante Verschiebung hin zu
spateren Chronotypen, was bedeutet, dass Jugendliche tendenziell spater schlafen gehen und
aufwachen mdéchten. Diese Verschiebung erreicht ihren Hohepunkt typischerweise im spaten
Jugendalter und kehrt sich im jungen Erwachsenenalter langsam wieder um (Randler, Fal3l &

Kalb, 2017).

Veranderung des Chronotypen im Lauf des Lebens
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Abbildung 2: Verteilung der Morgentypen (iber die Altersgruppen von 0-30 auf der Grundlage der Gesamtwerte
der Composite Scale of Morningness. Héhere Werte sprechen fiir einen héhere Ausprégung des
Morgentyps(Randler et al., 2017)

Im Kindes- und Jugendalter sind die meisten Menschen Morgentypen, wobei sich mit
zunehmendem Alter und insbesondere wahrend der Pubertat eine Neigung hin zum Abendtyp
entwickelt. Zwischen dem 17. und 20. Lebensjahr zeigt sich ein Trend zurlick zum Morgentyp,
was auch als Ende der Adoleszenz gilt (Roenneberg et al., 2004). Im Erwachsenenalter neigen

die meisten Menschen mit zunehmendem Alter wieder starker zum Morgentyp (Taillard et al.,
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2004). In Abbildung 2 wird diese Entwicklung in den jlingeren Altersgruppen von 0 bis 30
Jahren verdeutlicht, wobei hohere Werte (Skala 1-4) auf eine starkere Morgenorientierung
hinweisen. Studien zeigen, dass es geschlechtsspezifische Unterschiede im Chronotyp gibt:
Junge Frauen tendieren eher zum Morgentyp als junge Manner, wahrend &ltere Frauen
weniger stark morgenorientiert sind als Manner im gleichen Alter (Randler & Engelke, 2019),
siehe hierzu Abbildung 3. Diese Diskrepanz zwischen den Geschlechtern ist im Alter von etwa
22 Jahren am grofRten und verringert sich bis etwa zum 40. Lebensjahr (siehe Abbildung 3). Ab
diesem Alter weisen Frauen im Durchschnitt einen spateren Chronotyp auf als Manner. Der
ricklaufige Unterschied im Chronotyp zwischen den Geschlechtern ist durch eine lange
Plateauphase im Profil der Frauen zwischen 35 und 50 Jahren erklarbar. Es lasst sich generell
eine Tendenz zur Morgenorientierung bei beiden Geschlechtern beobachten, die jedoch im

Laufe der Jahre leicht zurlickgeht.
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Abbildung 3 Standardabweichung der Variabilitidt des Chronotyps: Mdnner (griin) und Frauen (rot) tiber das
Alter hinweg, ein héherer Wert zeigt eine gréfSere Tendenz zur Abendorientierung(Fischer et al., 2017)

Auch nicht-psychologische Parameter wie Stimmung und Leistung unterliegen nachweislich
zirkadianen Schwankungen (Monk, 1991).
Der Chronotyp korreliert sowohl mit der Personlichkeit als auch mit der Gesundheit, was ihn

zu einem wichtiger Parameter in der Forschung macht (Adan et al., 2012a).

Zu Forschungszwecken wird Giberwiegend auf Fragebdgen mit Selbstauskunft zurtickgegriffen.

Zudem werden Methoden zur Bestimmung des Chronotyps anhand von Hormonspiegeln
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eingesetzt. Der Zusammenhang zwischen den Hormonen Cortisol und Melatonin und dem
Chronotyp bietet ebenfalls einen wichtigen Forschungsansatz. Wie in Abbildung 3 (Selmaoui

& Touitou, 2003) zu sehen unterscheiden sich Cortisol und Melatonin im Verlauf des Tages.
4007
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Abbildung 3 Zirkadiane Rhythmen von Melatonin (links) und Cortisol (rechts) in drei verschiedenen 24-Stunden-
Sitzungen. Sitzung 1: O Sitzung 2: e Sitzung 3: A

Das freie Cortisol steigt unmittelbar nach dem Aufwachen an und bildet ein Teil des
zirkadianen Rhythmus (Randler & Schaal, 2010). Bei Jugendlichen und jungen Erwachsenen
konnte eine positive Beziehung zwischen Cortisolwerten unmittelbar nach dem Aufwachen
und dem extremen Morgentypen festgestellt werden. Dieses Ergebnis deutet stark auf einen
Zusammenhang zwischen Morgen- und Abendtypen und cortisol awakening response (CAR)
hin (Randler & Schaal, 2010).

Bisherige Studien konnten keinen einheitlichen signifikanten Zusammenhang zwischen dem
Chronotyp und der Menge des Melatoninausstol3es feststellen (Knight et al., 2005). Dennoch
gibt es Hinweise auf eine Verbindung zwischen der Melatoninsekretion und frihzeitigem
Aufwachen sowie Morgenmiuidigkeit (Burgess & Fogg, 2008). Kantermann et al. (Kantermann
etal., 2015) zeigten in einer detaillierten Untersuchung jedoch eine starke Korrelation (r =0,7)
zwischen dem Morningness-Eveningness Questionnaire (MEQ)-Score und dem Dim-Light
Melatonin Onset (DLMO). Diese Ergebnisse unterstreichen die Eignung des MEQ, um
subjektive Chronotyp-Messungen mit objektiven biologischen Markern wie dem
Melatoninrhythmus zu verkniipfen.

Burgess und Fogg (2008) untersuchten in ihrer Studie mit N = 170 gesunden Probanden (85
Manner, 85 Frauen) den Melatoninspiegel im 30-Minuten-Takt. Dabei wurde darauf geachtet,

dass der Melatoninausstol nicht durch Licht unterdriickt wurde, was die Moéglichkeit bot, die
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Effekte von Lebensstileinfllissen genauer zu analysieren. |hre Ergebnisse zeigten, dass ein
jungeres Alter mit einer langeren Dauer der Melatoninausschiittung assoziiert war, wahrend
eine geringere Anzahl an Tagen mit einem festen Schlafrhythmus mit einer hdheren
Amplitude der Melatoninsekretion korrelierte. Dariliber hinaus vermuten die Autoren eine
genetische Komponente der individuellen Variabilitat der Melatoninausschittung, da lediglich
15 % dieser Variabilitdat durch Lebensstil- und Verhaltensfaktoren erklart werden konnten
(Burgess & Fogg, 2008).

Unterschiede des Chronotypen gibt es auch bei der Kérpertemperatur. Der Minimalwert der
durchschnittlichen Kérpertemperatur ist beim Morgentypen am friihsten, beim intermedidren
Chrontypen (im englischen: NEITHER-Typen) spater und beim Abendtypen noch spater am Tag
(Baehr et al., 2000).

Schlafdauer

Die Schlafdauer ist ein wesentlicher Forschungsbereich der Schlafforschung, unterscheidet
sich jedoch vom Chronotyp. Jingere Menschen bendtigen in der Regel mehr Schlaf als altere,
und es bestehen geschlechtsspezifische Unterschiede: Frauen schlafen an Wochentagen im
Durchschnitt langer als Manner (Borchers et al., 2015). Zudem zeigt sich, dass die meisten
Menschen unter der Woche kiirzer schlafen als am Wochenende (Roenneberg et al., 2007).
Der Zusammenhang zwischen Chronotyp und Schlafdauer ist nicht eindeutig. Wahrend einige
Studien lediglich eine schwache Korrelation zwischen beiden Variablen feststellen
(Roenneberg et al., 2004), berichten andere, dass abendorientierte Jugendliche unter der
Woche eine kiirzere Schlafdauer haben, jedoch am Wochenende langer schlafen (Randler et
al., 2012).

Die Schlafdauer spielt eine zentrale Rolle fur die Gesundheit. Erwachsene bendtigen
mindestens sieben Stunden Schlaf pro Nacht, um gesundheitliche Risiken zu vermeiden. Eine
unzureichende Schlafdauer wird mit einem erhohten Risiko fiir Diabetes, Adipositas,
Bluthochdruck, koronare Herzkrankheiten und Schlaganfall in Verbindung gebracht. Neben
den physischen Folgen steigt auch das Risiko fiir psychische Beschwerden. Zudem wurde ein
Zusammenhang zwischen einer verringerten Schlafdauer und einer erhéhten Mortalitat

festgestellt (Liu et al., 2016).
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Licht und Chronotyp

Einen weiteren Einfluss auf den Chronotyp ist der Zeitpunkt der Lichtexposition. Der starkste
externe Zeitgeber, mit dem der Mensch seinen Chronotyp anpasst, ist der Tag-Nacht Zyklus
(Vollmer et al., 2012).

Die zirkadiane Phase wird nach vorne verlagert, je friiher er dem Licht exponiert wird. Je spater
das Licht am Abend vorherrscht, bspw. durch kiinstliches Licht, desto spater auch die
zirkadiane Phase (Khalsa et al., 2003). Die Verzogerung der zirkadianen Phase assoziiert durch
helles Kunstlicht wurde mit einer verstarkten Tendenz zur Abendorientierung verknipft.
Jugendliche aus hell erleuchteten Stadtteilen hatten eher eine Neigung zum Abendtyp als
Gleichaltrige in eher landlichen Gegenden (Vollmer et al., 2012).

Veranderungen der zirkadianen Phase gibt es auch bei den Jahreszeiten und es wird
angenommen, dass dieser Fakt mit der Lichtexposition zusammenhangt (Shawa et al., 2018).
In der vorliegenden Studie stellt es kein Bias dar, da beide Datenerhebungen mit im selben

Zeitfenster des Jahres stattgefunden haben.

Personlichkeit und Chronotyp

Stressbewaltigung und traumatische Lebensereignisse

Der Chronotyp ist nicht nur entscheidend fir das tagliche Wohlbefinden, sondern beeinflusst
auch, wie Menschen Stress wahrnehmen und bewadltigen. Dies macht ihn zu einem wichtigen
Forschungsgegenstand. Individuelle Unterschiede in der Personlichkeit, die den Chronotyp
umfassen, kdonnen die Art und Weise beeinflussen, wie Jugendliche auf stressbezogene
Probleme reagieren und damit umgehen (Vollmer et al., 2011).

Forschungsergebnisse aus dem schulischen Kontext legen nahe, dass bestimmte
Personlichkeitsmerkmale, die durch den Chronotyp reprdsentiert werden kdnnen, mit der
Wahrnehmung von stressbezogenen Problemen bei Jugendlichen zusammenhangen. Die
Neigung zu spateren Aufsteh- und Schlafzeiten (Abendorientierung) korreliert mit Problemen
im schulischen und elterlichen Kontext (Vollmer et al., 2011). Dies legt nahe, dass individuelle
Unterschiede in der Personlichkeit, die durch den Chronotyp reflektiert werden, die Art und
Weise beeinflussen kénnen, wie Jugendliche Stressoren wahrnehmen und damit umgehen

(Vollmer et al., 2011).
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Stress und traumatische Ereignisse kénnen sich auf das Schlafverhalten auswirken und
bestimmte Personlichkeitsmerkmale verstarken oder verdandern (Palmer et al., 2023). In einer
Zwillingsstudie wird eine Verbindung zwischen dem individuellen Chronotyp und Symptomen
der posttraumatischen Belastungsstorung (PTSD) hergestellt. Personen mit einem
abendlichen Chronotyp zeigen tendenziell héhere Schweregrade und eine erhohte
lebenslange Prdvalenz von PTSD-Symptomen im Vergleich zu Morgenmenschen oder
Mischtypen (Toomey et al., 2015). Die Ergebnisse der bivariaten Zwillingsstudie deuten auf
eine erhohte Anfalligkeit abendlicher Chronotypen fiir pathologische Stressreaktionen hin.
Selbst nach Anpassungen flr gemeinsame genetische und Umwelteinfllsse, Alter, Geschlecht
und selbstberichtete Schlafdauer bleibt eine signifikante Assoziation zwischen einem
abendlichen Chronotyp und schwereren PTSD-Symptomen bestehen (McCall et al., 2023).
Eine weitere Studie untersuchte die Schlafmuster von Jugendlichen nach dem Hurrikan Harvey
und deren Zusammenhang mit psychischen Gesundheitsproblemen. Die Ergebnisse zeigten,
dass Schlafstorungen und ein abendlicher Chronotyp mit einem erhéhten Auftreten von
posttraumatischen Stresssymptomen, insbesondere Wiedererleben, negativen

Gedanken/Stimmung und Erregung/Reaktivitat, verbunden waren (Palmer et al., 2023).

Personlichkeit und die Big five

Morgenorientierte Personen zeigen eine hohere Akzeptanz fiir soziale Werte wie Bewahrung
(conservation) und Selbsttranszendenz. Dies deutet darauf hin, dass Menschen, die dazu
neigen, friih aufzustehen, dazu tendieren, Werte zu bevorzugen, die mit dem Erhalt von
Traditionen und einem tbergeordneten Sinn verbunden sind (Zielinska et al., 2021).
Abendorientierte Personen hingegen bevorzugen eher individuelle Werte wie Offenheit fur
Veranderungen und Selbstverbesserung. Das heildt, dass Personen, die eher spat aufstehen,
eher Werte schatzen, die mit persénlichem Wachstum und der Bereitschaft zu Veranderungen
verbunden sind (Vollmer & Randler, 2012). Auch kdnnen Abendtypen eine hohere Neigung zu
einem starkeren Sinn fir Humor haben, wobei dieser Zusammenhang bei Frauen ausgepragter
zu sein scheint als bei Mdnnern (Randler, 2008).

Die Personlichkeit wurde in zahlreichen verschiedenen Personlichkeitsinventaren mit dem
Chronotyp in Verbindung gebracht (Adan et al., 2012b),Tsaousis, 2010). Betrachtet man das
Personlichkeitskonzept der Big Five, das am hdufigsten verwendeten Konzeptualisierungen

von Personlichkeit ist, findet man in allen Studien eine positive Verbindung zwischen einer
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Morgentyp und Gewissenhaftigkeit (Randler, 2008),(Tsaousis, 2010)(Hogben et al., 2007). Des
Weiteren wurde Freundlichkeit oft mit einem Morgenmenschen in Verbindung gebracht,
jedoch mit einer schwacheren Auspragung (Tsaousis, 2010). Diese Verbindung wurde von
Hogben et al.(Hogben et al., 2007) sowie Randler (Randler, 2008) gefunden, jedoch nicht von
Tonetti et al.(Tonetti et al., 2009). Die Korrelation mit den anderen Dimensionen der Big Five
(Neurotizismus, Offenheit, Extraversion) war geringer oder nicht vorhanden. Hinsichtlich
einzelner Studien zeigte sich eine marginale, jedoch nicht signifikante Korrelation zwischen
Abendaktivitdat und Extraversion (Diurnal types, the ‘Big Five’ personality factors, and other
personal characteristics). Jedoch fand keine andere Studie eine Beziehung zwischen
Extraversion und Chronotyp. Neurotizismus war in einigen Studien mit abendlichen Personen
verbunden (Randler, 2008),(Tonetti et al., 2009),(DeYoung et al., 2007), jedoch wurde keine
Beziehung in anderen Studien gefunden (Hogben et al., 2007),(Gray & Watson, 2002). In Bezug
auf Offenheit hatten abendliche Typen eine hohere Offenheit (Hogben et al., 2007), wéahrend
in anderen Studien keine Beziehung festgestellt werden konnte (DeYoung et al., 2007),
(Randler, 2008), (Tonetti et al., 2009).

In seiner Metaanalyse aus dem Jahr 2010 fand Tsaousis (2010) eine signifikante Assoziation
zwischen Personlichkeitsmerkmalen und der zeitlichen Praferenz fir Aktivitdten.
Insbesondere zeigte sich eine positive Korrelation zwischen Extraversion und einer Neigung
zur Morgendlichkeit (r = 0,02), wahrend Offenheit (r =-0,02) und Neurotizismus (r = -0,05) mit
einer Tendenz zur Abendaktivitat verbunden waren. Trotz dieser festgestellten Assoziationen
ist anzumerken, dass alle drei Merkmale eher niedrige Effektstarken aufwiesen. Es ist jedoch
wichtig anzumerken, dass auch andere Persdnlichkeitsmerkmale wie Gewissenhaftigkeit eine
mittlere Effektstarke mit Morgenaktivitdt (r = 0,33) aufweisen und Vertraglichkeit eine
schwache Effektstarke (r = 0,14) zeigt.

In mehreren Studien wurden die Zusammenhange zwischen Chronotyp und den Big-Five-
Personlichkeitsmerkmalen untersucht. Die Ergebnisse zeigen, dass Morgenpraferenz
(Morningness) haufig positiv mit Gewissenhaftigkeit korreliert (Tsaousis, 2010; Randler,
2008). Abendpraferenz (Eveningness) weist moderate positive Zusammenhdnge mit
Extraversion und Offenheit auf, wahrend Neurotizismus tendenziell negativ mit der
Morgenpréaferenz verbunden ist (Hogben et al., 2007; Tonetti et al., 2009).

In der Metaanalyse von Lipnevich et al. (2017) wurden ahnliche Ergebnisse erzielt, als der

Chronotyp als Kontinuum betrachtet wurde. Die Autoren berichteten Korrelationen von 0,27
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flir Gewissenhaftigkeit, 0,12 fur Vertraglichkeit, —0,07 flir Neurotizismus, 0,02 fiir Extraversion
und 0,00 fiir Offenheit.

Seit der Einfilhrung des MESSi (Morningness-Eveningness-Stability Scale improved) berichten
jedoch neuere Studien haufiger Gber eine positive Korrelation zwischen Extraversion und
Morgentyp (Ramos et al., 2014; Randler, 2016). Dieses Ergebnis widerspricht den meisten
friheren Studien, die keine oder nur eine geringe Korrelation zwischen diesen Variablen
fanden. Eine mogliche Erklarung kénnte in den spezifischen Eigenschaften des MESSi liegen,
da dieser neben der Morgen- und Abendpraferenz auch die Stabilitat der circadianen
Praferenz erfasst. Dieser Aspekt sollte in zukiinftigen Studien bericksichtigt werden, um die
potenzielle Rolle des Messinstruments bei der Erfassung von Personlichkeitsmerkmalen und

Chronotyp zu kldren.

Die dunkle Triade

2002 lenkten Paulhus und Williams die Aufmerksamkeit auf die 'Dunkle Triade' (engl. Dark
triad), eine Kombination aus drei konzeptuell unterschiedlichen, aber empirisch sich
Uberschneidenden Personlichkeitsvariablen: Machiavellismus, Narzissmus und subklinische
Psychopathie (Paulhus & Williams, 2002a). Machiavellische Ziige umfassen die Kunst der
Tauschung und Beeinflussung anderer zum eigenen Vorteil, wahrend narzisstische
Eigenschaften mit Stolz, Egoismus und einem Mangel an Mitgefihl verbunden sind.
Psychopathie wird mit antisozialem und impulsivem Verhalten assoziiert. Studien legen nahe,
dass sowohl Psychopathie als auch Machiavellismus mit einer Neigung zum Abendtyp
verbunden sind (Akram et al., 2019),(Furnham et al., 2013). In einer Studie blieben nach
Bericksichtigung anderer Faktoren wie Alter, Geschlecht, Angst und Depression nur
Psychopathie und Depression als signifikante Vorhersagefaktoren fir den Chronotyp ubrig.
Psychopathie war demnach der Hauptfaktor fiir eine Neigung zum Abendtypus, wobei diese
Beziehung teilweise durch Depression beeinflusst wurde (Akram et al., 2019).

Untersuchungen haben eine Korrelation zwischen hohen Punktzahlen bei DT-Merkmalen und
einer gegenwartigen zeitlichen Perspektive unterstitzt (Birkds et al., 2016). Personen mit
ausgepragten DT-Merkmalen neigen demnach eher dazu, schnelle Entscheidungen zu treffen
und unmittelbare Belohnungen anzustreben. Des Weiteren tendieren Personen mit einem

Morgen-Chronotyp dazu, eine zukunftsorientierte zeitliche Perspektive zu bevorzugen,
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wahrend Individuen mit einem Abend-Chronotyp eher eine gegenwartige Sichtweise
bevorzugen (Nowack et al., 2013). Diese Verbindung konnte DT-Merkmale in gewisser Weise

mit nachtlichen Aktivitaten in Verbindung bringen.
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Zielsetzung

Bisherige Studien zu Einflussfaktoren auf das Schlafverhalten fokussieren sich auf
verschiedene Aspekte, wie z.B. die Chronobiologie, Hormone, Lichtexposition, Alter und
Geschlecht, Wohnort, Jahreszeiten, Gesundheit und Stimulantien; zusammengefasst:
physiologische Aspekte. Auch psychologische Aspekte wie die Persdnlichkeit, insbesondere
die Dunkle Triade, wurden untersucht. Schlafvariablen werden dabei oft allgemein
zusammengefasst und nicht weiter spezifiziert. Ein bislang wenig griindlich erforschtes Gebiet
betrifft die Schlaf- und Aufwachgewohnheiten von Individuen mit aversiven
Personlichkeitsmerkmalen. Diese Studie strebt an, einen zusatzlichen Beitrag zur Klarung
dieses Themas zu leisten.

AuRere Einflisse wie der pandemiebedingte Lockdown bieten ebenfalls neues
Forschungsinteresse und wurden bereits in verschiedenen Landern untersucht, allerdings oft
retrospektiv und in vergleichenden Studien, die Daten vor und wahrend des Lockdowns dicht
nacheinander erhoben. Bisher gibt es jedoch keine spezifischen Aussagen Uber die Art der
universitaren Veranstaltungen wahrend des Lockdowns.

Ziel dieser Forschung ist es, spezifische Schlafvariablen von Studierenden deutscher
Universitaten zu erfassen und einflussnehmende Veranderungen auf diese zu identifizieren.
Anhand umfragebasierter Online-Fragebdgen beantworten Studierende an deutschen
Universitaten auf freiwilliger Basis validierte Fragen zu verschiedenen Schlafvariablen:
Schlafqualitat, gewohnheitsmaRigen Schlafzeiten an Wochen- und Arbeitstagen, Schlafdauer,
Tagesschlafrigkeit sowie der zirkadianen Praferenz und Charaktermerkmale der Dunklen
Triade. Die Datenerhebung erfolgt zu zwei verschiedenen Zeitpunkten, die ein Jahr
auseinanderliegen. AuBere Taktgeber wie universitire Veranstaltungen, beispielsweise
Seminare oder Vorlesungen, finden wahrend dieser Zeit nicht mehr vor Ort statt, sondern
werden zu digitalen Angeboten, die entweder 'on demand' oder zu festgelegten Zeiten
rezipiert werden.

Diese Studie knlipft an bestehende Forschung an und untersucht mittels quantitativer
Datenanalyse, wie aversive Charaktermerkmale und duBere Einflisse wie der
pandemiebedingte Lockdown das Schlafverhalten von Studierenden deutscher Universitaten

beeinflussen.
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Forschungsfragen und Hypothesen

Einfluss der des pandemiebedingten Lockdowns auf das Schlafverhalten

Forschungsfragen:

1. Welche Auswirkungen hatten die COVID-19-Beschrankungsmalinahmen auf das
Schlafverhalten und die Zubettgehgewohnheiten von Universitatsstudierenden in
Deutschland?

2. Wie beeinflussten die beiden Erhebungsphasen (2020 und 2021) die Tagesmiidigkeit
und die Schlafqualitat der Studierenden?

3. Inwieweit fiihrten die flexiblen Lernzeiten wahrend des Lockdowns zu Verdanderungen

im Schlafverhalten und der akademischen Leistung von Studierenden?

Hypothesen:

1. Es wird angenommen, dass die COVID-19-BeschrankungsmaBnahmen das
Schlafverhalten und die Zubettgehgewohnheiten der Universitatsstudierenden in
Deutschland verandert haben, wobei insbesondere ein spateres Zubettgehen und eine
erhohte Schlafdauer im Vergleich zu Zeiten ohne Lockdown beobachtet werden
kdnnten.

2. Es konnte ein signifikanter Unterschied in der Tagesmidigkeit und Schlafqualitat der
Studierenden zwischen den beiden Erhebungsphasen (2020 und 2021) bestehen,
wobei die zweite Erhebungsphase, die wahrend des zweiten Lockdowns stattfand, mit
einer hoheren Midigkeit und besserer Schlafqualitat assoziiert sein kdnnte.

3. Die flexiblen Lernzeiten wdhrend des Lockdowns kdnnten das Schlafverhalten der
Studierenden positiv beeinflusst haben, indem sie zu einer besseren Anpassung an den
individuellen ~ Chronotyp  fiihrten. Dies konnte eine  Abnahme der

SchlafunregelmaRigkeiten beglinstigen.
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Auswirkungen der Dunklen Triade auf das Schlafverhalten

Forschungsfragen:

1. Was ist die Beziehung zwischen den Merkmalen der Dunklen Triade (DT)
(Machiavellismus, Narzissmus und Psychopathie) und den Schlaf-Wach-Gewohnheiten
von Universitatsstudierenden?

2. Wie beeinflussen die Merkmale der Dunklen Triade den Schlafzeitpunkt (z. B.
Schlafenszeit) und die Schlafqualitdt von Universitatsstudierenden?

3. Was ist der Zusammenhang zwischen den Merkmalen der Dunklen Triade und der
Tagesmudigkeit, und wie tragen diese Merkmale zu Schlafstérungen bei

Universitatsstudierenden bei?

Hypothesen:

1. Es wird angenommen, dass eine signifikante Beziehung zwischen den Merkmalen der
Dunklen Triade (DT) und den Schlaf-Wach-Gewohnheiten von
Universitatsstudierenden besteht. Insbesondere kénnten Studierende mit héheren
Machiavellismus- und Psychopathiewerten spater ins Bett gehen und spater
aufwachen als Studierende mit niedrigeren Werten.

2. Die Merkmale der Dunklen Triade, insbesondere Machiavellismus und Psychopathie,
konnten einen Einfluss auf den Schlafzeitpunkt und die Schlafqualitdit von
Universitatsstudierenden haben. Es wird erwartet, dass hohere Werte in diesen
Merkmalen mit spdteren Schlafenszeiten und schlechterer Schlafqualitat assoziiert
sind.

3. Studierende mit ausgepragten Merkmalen der Dunklen Triade, vor allem Psychopathie
und Machiavellismus, kénnten eine hohere Tagesmidigkeit aufweisen und haufiger

Schlafstérungen erleben.
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Zusammenhange zwischen Schlafverhalten und nicht-kognitiven Pradiktoren des
akademischen Erfolgs

Forschungsfragen:

1. Wie hangen verschiedene schlafbezogene Faktoren (zirkadiane Praferenz, Chronotyp,

Schlafdauer, Schlafqualitdit und SchlafunregelmaRigkeit) mit nicht-kognitiven
Pradiktoren  (Gewissenhaftigkeit,  Selbstregulation,  Selbstwirksamkeit  und
Leistungsmotivation) bei Universitatsstudierenden zusammen?

Welchen Einfluss haben die Merkmale der Selbstregulation auf die Schlafqualitat und
die Tagesmiudigkeit der Studierenden?

Inwieweit hdngen die verschiedenen Schlaffaktoren mit den Pradiktoren

akademischer Leistung zusammen?

Hypothesen:

1. Es wird angenommen, dass verschiedene schlafbezogene Faktoren (zirkadiane

Praferenz, Chronotyp, Schlafdauer, Schlafqualitdt und SchlafunregelmafRigkeit) in
unterschiedlichem Malle mit nicht-kognitiven Pradiktoren wie Gewissenhaftigkeit,
Selbstregulation, Selbstwirksamkeit und Leistungsmotivation zusammenhangen.
Insbesondere konnte es sein, dass Individuen mit einer besseren Selbstregulation und
hoherer Gewissenhaftigkeit auch eine bessere Schlafqualitdit und geringere
SchlafunregelmaRigkeit aufweisen.

Es wird erwartet, dass die Merkmale der Selbstregulation in einem positiven
Zusammenhang mit der Schlafqualitdat und einem negativen Zusammenhang mit der
Tagesmiudigkeit stehen. Studierende mit héherer Selbstregulation kénnten demnach
eine bessere Schlafqualitat und geringere Tagesmudigkeit aufweisen, wahrend
diejenigen mit niedrigerer Selbstregulation starkere Schlafprobleme und hoéhere
Tagesmiudigkeit berichten kénnten.

Leistungsmotivation kdnnte in Form von Hoffnung mit besseren Schlafgewohnheiten
und einer hoheren Schlafqualitat positiv korrelieren, wahrend Leistungsmotivation in
Form von Angst moglicherweise mit schlechterer Schlafqualitat und einer geringeren
Selbstregulation in Verbindung steht. Diese Unterschiede kdonnten auf die Art der
Motivation und deren Einfluss auf das Schlafverhalten und die akademische Leistung

hinweisen.
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Material und Methoden

Stichprobe

Die Stichprobe umfasste 637 Studierende, die freiwillig Giber eine Online-Anzeige an der Studie
teilnahmen. Die Datenerhebung erfolgte in zwei Phasen: von Februar bis Marz 2020 und von
Februar bis Mdrz 2021. Beide Phasen wurden Uber den Verteiler der Universitat Tubingen
organisiert. Von den Teilnehmenden waren 184 (28,9%) méannlich und 445 (69,9%) weiblich.
Der durchschnittliche Alterswert betrug 24,82 + 5,27 Jahre. Die Anonymitat der Probanden

wurde gewahrt.

Die Messung des Chronotyps

1976 prasentierten Horne/Ostberg zur Erfassung des Chronotyps einen Fragebogen mit 19
Fragen in einem gemischten Format: den Morningness-Eveningness Questionnaire (MEQ)
(Horne & Ostberg, 1976). In diesem Format wird beispielsweise erfragt, wann die Zubettgeh-
oder Aufstehzeiten - oder wann praferierte Zeiten fiir physische und kognitive Leistungen sind.
Die Ergebnisse liefern einen Wert auf einer kontinuiertlichen Skala, der Personen in 5
Kategorien unterteilt: definitiver Abendtyp, moderater Abendtyp, Mischtyp, moderater
Morgentyp, definitiver Morgentyp (englisch: definite evening, moderate evening,
intermediate, moderate morning, definite morning). Diese Messung stellt ein zuverldssiges
und valides Instrument fiir Probenden dar, die nicht im Schichtdienst arbeiten(Smith, N. Reilly,
C. Midkiff, 1989). Auch die Kurzversion des MEQ liefert zuverldssige Daten(Adan & Almirall,
1991) und ist ein valides Instrument zur Beurteilung der zirkadianen Praferenz, bei
Erwachsenen sowie bei Jugendlichen(Randler, 2009). Die Diurnal-Type-Skala von Torsvall und
Akerstedt(Torsvall & Akerstedt, 1980) beriicksichtigte schlieBlich auch Arbeitszeiten der
Probanden und untersuchte mithilfe von Schichtarbeitern die Auswirkung veranderter
Arbeitszeiten auf die circadiane Praferenz.

Ein paar Jahre spater erschien der Composite Scale of Morningness (CSM) mit 13 Fragen
(Smith, N. Reilly, C. Midkiff, 1989). Dieser Fragebogen ist die Kombination aus den
zuverldssigsten Items des MEQ und der Diurnal-Type-Skala mit dem Ziel, psychometrische
Eigenschaften besser erfassen zu kdnnen. Probanden lassen sich demnach in Morgen-, Misch-

(im englischen: intermediate) und Abendtypen einteilen. Kritik gab es bei den Skalen des MEQ
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und CSM aufgrund die Verwendung Uhrzeiten, daher wurde die Praferenzskala (Smith et al.,

2002) und die Morning-Affect-Skala (Randler, 2013) entwickelt.

Morningness-Eveningness-Stability-Scale improved (MESSi)

Randler et al. (2016) prasentierten ein weiteres Instrument zur Messung der zirkadianen
Praferenz: die Morningness-Eveningness-Stability-Scale improved (MESSi). Dieser Fragebogen
erweitert die bisherige Erfassung des Chronotyps um zusatzliche Dimensionen. Neben der
Klassifikation in Morgen-, Abend- und Mischtypen beriicksichtigt der MESSi auch die
Amplitude (engl.: distinctness), welche die subjektive Wahrnehmung der psychischen und
physischen Zustande Uber den Tagesverlauf beschreibt. Wahrend Personen mit niedriger
Amplitude kaum Schwankungen ihrer Leistungsfahigkeit und ihres Wohlbefindens tber den
Tag hinweg empfinden, erleben Personen mit hoher Amplitude deutlich ausgepragte
Unterschiede (Oginska, 2011).

Der MESSi stellt eine Weiterentwicklung bisheriger Fragebdgen dar und umfasst insgesamt 15
Fragen, die drei unabhdngige Dimensionen erfassen: Morningness, Eveningness und
Distinctness. Jede Dimension besteht aus fiinf Items, die auf einer identischen 5-Punkte-Skala
(1-5) bewertet werden. Die Unabhangigkeit dieser Dimensionen wurde in mehreren Studien
empirisch bestatigt (Randler et al., 2016; Diaz-Morales et al., 2017; Rahafar et al., 2017).

Wir setzten den Fragebogen Morningness-Eveningness Stability Scale improved
(MESSi)(Randler et al., 2016) ein, um den Chronotyp zu bestimmen. Er ist in drei Unterskalen
eingeteilt: Morgentyp, Abendtyp und dem intermediaren Chronotyp, welche die Amplitude
der aktiven Phasen am Tag misst. Jede Unterskala besteht aus flinf Fragen und wird durch eine
5-stufige Likert-Skala prasentiert. Je hoher die Werte erscheinen, desto mehr ist man

Morgentyp/Abendtyp oder desto hoher die Amplitude.

Schlafdauer, Schlafmittelpunkt, Social Jetlag

Wir sammelten Informationen Uber die Schlaf- und Aufwachzeiten an Wochentagen und
Wochenenden, um die Schlafdauer, den Mittelpunkt des Schlafs und den Social Jetlag zu
berechnen. Die durchschnittliche Schlafdauer (SDaverage) wurde ermittelt, indem die
Differenz zwischen Schlaf- und Aufwachzeiten fiir jeden Tag addiert und durch sieben geteilt

wurde.
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Der Schlafmittelpunkt (MS) bezieht sich auf die Mitte zwischen Schlafens- und Aufwachzeit,
ausgedruckt als Uhrzeit. Unterschiede in der Schlaf- und Aufwachzeit zwischen Wochentagen
und Wochenenden fiihren zum Konzept des sozialen Jetlags, der die Unterschiede im
Mittelpunkt des Schlafs zwischen Wochentagen und Wochenenden quantifiziert. Um das
Ausschlafen am Wochenende zu bericksichtigen und den Schlafmittelpunkt am Wochenende

zu korrigieren, wurde ein Algorithmus verwendet, siehe Formel 1.

Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQl)

Die Schlafqualitat bezieht sich auf das subjektive Erleben des Schlafs, einschliellich Faktoren
wie die Leichtigkeit des Einschlafens, nachtliches Erwachen und das Gefiihl der Ruhe nach dem
Aufwachen. Zur Messung verwenden Forscher und Kliniker haufig Fragebogen zur
Selbsteinschatzung. Bekannte Instrumente sind der Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQl), die
Athener Insomnie-Skala (AlS), der Insomnie-Schweregrad-Index (ISI) und die Epworth-
Schlafrigkeitsskala (ESS). Der PSQl, ein haufig eingesetzter Fragebogen, bewertet die
Schlafqualitat retrospektiv tber einen Monat und umfasst 19 Items zur Bewertung
verschiedener Schlafaspekte wie Schlaflatenz, -dauer und -effizienz. Der PSQl wurde in den
1990er Jahren von Forschern der Universitat Pittsburgh entwickelt und ist seitdem in viele
Sprachen und Kulturen Ubersetzt und validiert worden, was ihn zu einem weit verbreiteten

Instrument zur Bewertung der Schlafqualitat macht.

Der PSQIl besteht aus sieben Komponenten, von denen jede auf einer Skala von 0 bis 3

bewertet wird. Die sieben Komponenten sind:

Subjektive Schlafqualitat
Schlaf-Latenzzeit

Schlafdauer

Gewohnheitsmalige Schlafeffizienz
Schlafstérungen

Einnahme von Schlafmitteln

N oo ok~ w N

Storung der Tageszeit
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Die Punktzahlen der sieben Komponenten werden dann addiert und ergeben einen
Gesamtwert fiir den PSQI, der von 0 bis 21 reicht, wobei hohere Punktzahlen eine schlechtere

Schlafqualitat anzeigen.

In der vorliegenden Studie wurde die Haufigkeit von Schlafstorungen (8 Items) untersucht und
eine Bewertung der allgemeinen Schlafqualitat (1 Item) vorgenommen.

Cronbachs a betrug in der vorliegenden Stichprobe 0,642.

Sleep Timing Questionnaire (STQ)

Der Fragebogen zur Schlafenszeit (Sleep Timing Questionnaire, STQ) wurde entwickelt, um die
Stabilitat der Schlafenszeiten zu bewerten. Der STQ enthalt Fragen zur RegelmaRigkeit des
Schlafs, z. B. wie oft die Schlafenszeit von Tag zu Tag variiert und wie oft die Person jeden Tag
zur gleichen Zeit ins Bett geht. Mit diesem Fragebogen werden auch die Schlafdauer und der
Schlafrhythmus der Person bewertet, was Aufschluss lber die Stabilitat der Schlafenszeiten

gibt.

Der STQ besteht aus 18 Fragen und erforscht Schlafgewohnheiten, indem praferierte
Aufwach- und Schlafenszeiten an Wochentagen und am Wochenende, Haufigkeiten und
Dauer des nachtlichen Erwachens sowie die Stabilitdt der Schlafenszeiten untersucht werden.
Dieser Fragebogen wurde als zeiteffizientere Alternative zum traditionellen 2- wdchigen

Schlaftagebuch entwickelt (Monk et al., 2003).

Da der PSQI bereits die Schlafqualitat untersucht, fragten wir nach individuellen Schlaf- und
Aufwachzeiten an Wochentagen und am Wochenende und berechneten zusatzlich die

Schlafdauer. Cronbachs a in der aktuellen Stichprobe betrug 0,831.

Paedeatric Daytime Sleepiness Scale (PDSS)

Die Pediatric Daytime Sleepiness Scale (PDSS) ist ein Selbstauskunftsfragebogen zur
Beurteilung der Tagesschlafrigkeit. Er wurde 1999 von Owens et al. entwickelt.
Der 2003 im Englischen publizierten Fragebogen Paedeatric Daytime Sleepiness Scale (PDSS)

(Drake et al., 2003) wurde 2009 von Schneider und Randler ins Deutsche libersetzt (Schneider
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& Randler, 2009). Die deutsche Version beinhaltet acht Fragen, welche auf einer 5-stufigen
Likert-Skala prasentiert werden (nie, selten, manchmal, haufig, immer).

Der PDSS Fragebogen erfragt unter anderem die Mindestschlafdauer, deren Reduktion die
Aufmerksamkeit und akademische Leistungen negativ beeintrachtigen (Carskadon et al.,
1981a) und die Lebensqualitdt dadurch eingeschrankt werden kann (Wolfson & Carskadon,
n.d.). Die PDSS enthalt Fragen dazu, wie oft sich die Person tagsiiber schlafrig fihlt, wie leicht
es ihr fallt, morgens aufzuwachen, und wie wach sie sich tagsiber fiihlt. AuBerdem werden
Fragen zu den Schlafgewohnheiten gestellt, z. B. zur Schlafens- und Aufwachzeit, und ob die
Person Schwierigkeiten hat, einzuschlafen oder durchzuschlafen. Die PDSS ergibt einen
Gesamtwert zwischen 0 und 24, wobei hohere Werte eine starkere Tagesmiuidigkeit anzeigen.

Cronbachs a betrug in der vorliegenden Stichprobe 0,808.

Short Dark Triad (SD3)

Beim Betrachten von aversiven Persdnlichkeitsmerkmalen nach Kowalski 2001 kristallisieren
sich drei Personlichkeitsmerkmale heraus. 2002 prasentierten Paulhus und Williams (Paulhus
& Williams, 2002b) erstmals diese Eigenschaften als die Dunkle Triade (DT), eine
Zusammenstellung von drei unterschiedlichen, jedoch empirisch Uberlappenden aversiven
Personlichkeitseigenschaften, prasentiert in Abbildung 4: Machiavellismus, Narzissmus und

Psychopathie.

Machiavellismus

manipuliativer
Stil

Narzissmus Psychopathie

Grandioses

Empatie-
Selbst

losigkeit

Abbildung 4 Die Dunkle Triade der Persénlichkeit

Trotz der Unterschiede haben sie einen gemeinsamen Kern, namlich antisoziales Verhalten.
Machiavellismus beschreibt einen manipulativen Personlichkeitsstil, der mit Vorteilsnahme,

Egozentrik und Berechnung in Verbindung gebracht wird (Studies in Machiavellianism -
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Richard Christie, Florence L. Geis). Narzissmus wird mit Anspruchsdenken, Uberlegenheit und
Grandiositat assoziiert (Paulhus & Williams, 2002b), wahrend Psychopathie mit Impulsivitat,
geringe Empathie und Angstlichkeit, sowie einem gewissen "Nervenkitzel® in Verbindung steht

(Paulhus & Williams, 2002b).

Urspringlich  wurde ein Fragebogen mit 124 Fragen eingesetzt, um die
Personlichkeitseigenschaften der DT zu erfassen (Paulhus & Williams, 2002b). Durch das
wachsende Interesse an der DT wurden zwei Kurzversionen entwickelt; die Dirty Dozen oder
DD (Jonason & Webster, 2010) mit nur 12 - und die Short Dark Triad oder SD3 mit nur 27
Fragen. Die eingesetzte Kurzversion SD3 (Jones & Paulhus, 2014) beinhaltet jeweils neun
Fragen je Personlichkeitseigenschaft. In Studien wurde gezeigt, dass die SD3 effiziente,
zuverlassige und giltige Messungen der Dunklen Triade der Personlichkeiten liefert (Jones &

Paulhus, 2014).

Je hoher der DT- Gesamtwert, desto hdufiger treten Schlafstorungen, Angstsensitivitat und
Intoleranz gegeniliber Ungewissheit auf (Sabouri et al., 2016). In der Regressionsanalyse dieser
Studie waren Machiavellismus und Psychopathie Pradiktoren fiir die genannten

Personlichkeitseigenschaften (Sabouri et al., 2016).

Munich Chronotype Questionnaire (MCTQ)

Der Munich ChronoType Questionnaire (MCTQ) ist ein Selbstauskunftsbogen, mit dem der
Chronotyp einer Person, d. h. ihre natlirliche Vorliebe fir eine bestimmte Tageszeit, ermittelt
werden kann. Er wurde von Forschern der Universitdat Miinchen in Deutschland entwickelt und

findet in Forschungsstudien und in der klinischen Praxis breite Anwendung.

Der MCTQ besteht aus 31 Items, die die Schlaf- und Wachzeiten einer Person sowie ihre
Vorliebe fir morgendliche oder abendliche Aktivitaten erfassen. Die Iltems werden auf einer
funfstufigen Likert-Skala bewertet, und die Ergebnisse werden dann zu einem Gesamtwert
zwischen 16 und 48 Punkten zusammengefasst, wobei héhere Werte eine Praferenz fiir den

Morgen und niedrigere Werte eine Praferenz fiir den Abend anzeigen.
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Um den Schlaf-Wach Rhythmus zu messen nutzten wir Teile des Munich Chronotype
Questionnaire (MCTQ)*®. Er beinhaltet reguldr 17 Fragen und bezieht sich auf Schlafzeiten
wahrend Arbeitstagen und freien Tagen, sowie Details zu Arbeitszeiten, im Freien verbrachte
Zeiten und Stimulanzen. In der vorliegenden Studie extrahierten wir ausschliefRlich Fragen zu
den Schlafenszeiten an freien Tagen und an Arbeitstagen, da Fragen zum Chronotyp und
Arbeitszeiten bereits in anderen Fragebdgen abgedeckt wurden. Durch die Ergebnisse des
modifizierten MCTQ, siehe

Tabelle 1, konnten weitere Variablen zum Schlaf-Wach Rhythmus gewonnen werden; wie

Social Jetlag und die Schlafdauer.

Der MCTQ hat sich als zuverldssig und valide erwiesen, und es hat sich gezeigt, dass er in
verschiedenen Kulturen und Sprachen ein zuverlassiges MaR fiir den Chronotyp darstellt. Er
wurde in verschiedenen Bevdlkerungsgruppen eingesetzt, darunter gesunde Erwachsene,
Kinder und Jugendliche, dltere Menschen, Menschen mit Schlafstérungen und Menschen mit

chronischen Erkrankungen.

Tabelle 1 Teile des MCTQ als eingesetztes Messinstrument zur Eruierung der Bettzeiten

Bitte geben Sie die Uhrzeit ein, Bsp.: 14:30

Wann gehen Sie vor freien Tagen ins Bett? Stunden: Minuten
Wann gehen sie vor Arbeits-/Unitagen ins Bett? Stunden: Minuten
Zu welcher Urzeit stehen Sie an freien Tagen auf? Stunden: Minuten
Zu welcher Urzeit stehen Sie an Arbeits-/Unitagen auf? Stunden: Minuten

Schlaf-Wach Variablen im Alltag
Die Differenz zwischen dem Einschlafen und Aufwachen ist die Schlafdauer und wird als Sleep
duration (SD) bezeichnet. Der Durchschnittswert kann berechnet werden, indem man

folgende Formel anwendet (Staller et al., 2022):

5 XSDwm‘kdu; s+2 x 8D reedays
MSf'reedays corrected — MSfreedays - 055 X (S-Dfreedays - - 7 : -
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Die Formel berticksichtigt das durchschnittliche Schlafdefizit oder -liberschuss, indem sie die
durchschnittliche Schlafdauer an Wochentagen und Wochenenden einbezieht. Dies korrigiert
den Schlafmittelpunkt am Wochenende, um den Einfluss des Verschlafens zu berticksichtigen.
Beispiel
Angenommen, die Schlafdaten sind wie folgt:

e MS freedays: 4:00 Uhr (4 Stunden nach Mitternacht)

o SD freedays: 9 Stunden

e SD workdays: 7 Stunden

Zuerst wird der gewichtete Durchschnitt der Schlafdauer berechnet:

5x7+2x9 _ 35+18 _ 53 __

Dann wird dieser Werte in die Formel eingesetzt:

M S¢reedays corrected =4 — 0,5 x (9 —7,57) =4 - 0,5 x 1,43 =4 — 0,715 = 3,285

Der korrigierte Schlafmittelpunkt am Wochenende ware demnach etwa 3:17 Uhr (3,285

Stunden nach Mitternacht).

Der uhrzeitenbasierte Mittelpunkt zwischen dem Einschlafen und Aufwachen wird durch den
Midpoint of Sleep (MS) angegeben. Da es eine groRe Diskrepanz des MS zwischen
Arbeitstagen und freien Tagen gibt, wurde zur Berechnung dessen ein Begriff gepragt, der

Social Jetlag (SJL).
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Midpoint of sleep

Schlafdauer vor Arbeitstagen

SJL TAufwachen
Elnschlafenl

Schlafdauer vor freien Tagen

Midpoint of sleep

MS vor freien Tagen - MS vor Arbeitstagen = Social Jetlag

Abbildung 5 Midpoint of sleep, Schlafdauer, Social Jetlag, modifiziert nach Leone et al.(Leone
et al., 2020)

Die Differenz zwischen den Midpoints of sleep an Wochentagen und an freien Tagen dient als
Mal fiir den sozialen Jetlag, der die Diskrepanz zwischen der inneren biologischen Uhr einer
Person und ihrem duBeren Zeitplan widerspiegelt, siehe Abbildung 5. Indem die Schlafdauer
an beiden Zeitpunkten gemessen wird, lasst sich feststellen, wie stark die Abweichung
zwischen ihnen ist. Eine groRere Differenz zwischen den Midpoints of sleep deutet auf einen
ausgepragteren sozialen Jetlag hin, der mit Schlafstérungen und negativen gesundheitlichen

Folgen in Verbindung gebracht werden kann (Wittmann et al., 2006).

Die modifizierte Version des Midpoints of sleep, wie von Leone vorgeschlagen, unterscheidet
sich von der Berechnung nach Roenneberg in Bezug auf die zugrunde liegende Methode zur

Bestimmung des Mittelpunkts des Schlafs.

1. Berechnung nach Roenneberg
Roenneberg und sein Team schlagen vor, den Midpoint of sleep mithilfe des Zeitpunkts des
Wochenendschlafs zu berechnen. Sie verwenden die Schlafeintrage an freien Tagen, um den
natirlichen Schlafzeitpunkt einer Person zu bestimmen, und gehen davon aus, dass dieser

Zeitpunkt den biologischen Schlafzeitpunkt der Person widerspiegelt.
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2. Modifizierte Version nach Leone
Leone und seine Kollegen modifizieren diesen Ansatz, indem sie argumentieren, dass der
Wochenendschlafpunkt nicht immer zuverldssig ist, um den natirlichen Schlafzeitpunkt
widerzuspiegeln. Stattdessen schlagen sie vor, den Mittelpunkt des Schlafs basierend auf dem
Durchschnitt der Schlafenszeiten an allen Tagen zu berechnen, einschlieflich Arbeitstagen
und Wochenenden. Durch diese Methode versuchen sie, eine genauere Schatzung des

biologischen Schlafzeitpunkts zu erhalten, indem sie eine groBere Datenbasis verwenden.

Um die verlangerte Schlafdauer vor freien Tagen mit einzubeziehen, berechneten wir den MS

anhand der Formel 1.

Formel 1 Midpoint of sleep korrigiert

MSfreedays corrected — MSfreedays —0.5 %

(SDfreedays - (5 X SDworkdays +2x SDfreedays))
7

(Staller et al., 2022)

Der ,Sleep loss’ nach Jankowski(Jankowski, 2017) quantifiziert den Unterschied zwischen der
tatsachlichen und der optimalen Schlafdauer einer Person. Er wird berechnet, indem die
optimale Schlafdauer von der gemessenen Schlafdauer subtrahiert wird. Ein positives Ergebnis
zeigt einen Schlafmangel an, wihrend ein negatives Ergebnis einen Uberschuss an Schlaf

anzeigt.

Fragen zu veranderten Lernzeiten wahrend der Pandemie

Wahrend der Pandemie wurden die Veranstaltungen der Universitaten umstrukturiert. Viele
Prasenzveranstaltungen wurden digitalisiert und waren teilweise zeitlich flexibel im Internet
verflgbar.

Wir fragten auf einer 5-Punkte Skala wie flexibel die Veranstaltungen der Studierenden waren

(ausschlieRlich, viel, mittel, wenig, gar nicht).
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Selbstregulation

Die Selbstregulation wurde mithilfe einer Skala von Schwarzer (1999) gemessen, die aus 10
Items besteht, die verschiedene Aspekte der Selbstregulationsfahigkeiten erfassen. Die Items
wurden auf einer Likert-Skala von 1 bis 4 bewertet, mit den folgenden Antwortmaéglichkeiten:
Htrifft nicht zu”, ,trifft kaum zu”, ,trifft eher zu” und ,trifft voll zu”. Ein Beispiel-ltem lautet:
»lch kann mich, wenn nétig, lange auf eine Tatigkeit konzentrieren” (Luszczynska et al., 2004).
Die Punkte auf dieser Skala wurden berechnet, indem die Antworten aufsummiert wurden,

wobei héhere Werte auf eine starkere Selbstregulation hinweisen.

Allgemeine Selbstwirksamkeit (ASKU)

Die allgemeine Selbstwirksamkeit wurde mit der ASKU-Kurzskala gemessen, die von Beierlein
et al. (2012) entwickelt wurde. Diese Skala besteht aus drei Items, die darauf abzielen, das
Vertrauen von Individuen in ihre Fahigkeiten in verschiedenen Situationen zu erfassen. Die
Teilnehmenden beantworteten die Aussagen auf einer Likert-Skala, die von ,trifft gar nicht
zu“ bis ,trifft voll und ganz zu“ reicht. Ein Beispielitem lautet: ,,In schwierigen Situationen kann
ich mich auf meine Fahigkeiten verlassen.” Die Punkte auf dieser Skala wurden berechnet,
indem die Antworten aufsummiert wurden, wobei hohere Werte auf ein hoheres Mald an

allgemeiner Selbstwirksamkeit hinweisen.

Leistungsmotivationsskala

Die 10 Items der deutschen Version der Leistungsmotivationsskala (Lang und Fries, 2006)
wurden auf einer dichotomen Skala bewertet, die die Antwortmoglichkeiten ,,stimme zu“ und
,stimme nicht zu” umfasst. Ein Beispielitem lautet: ,Ich mag Situationen, in denen ich
herausfinden kann, wie fahig ich bin“ (Lang und Fries, 2006). Sie umfasst jeweils funf Items fir
jedes Konstrukt. Es werden zwei Dimensionen unterschieden: Angst vor Misserfolg und

Hoffnung auf Erfolg.

Die Big-Five-Personlichkeitseigenschaften und ihre Rolle bei akademischen Leistungen

Das Big-Five-Personlichkeitsmodell wird in der psychologischen Forschung haufig verwendet,

um die Beziehung zwischen Personlichkeitsmerkmalen und verschiedenen Ergebnissen,
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einschlieflich akademischer Leistungen, zu untersuchen (Noftle & Robins, 2007). Die Big Five
bestehen aus finf grolRen Personlichkeitsbereichen: Offenheit fir Erfahrungen,
Gewissenhaftigkeit, Extraversion, Vertraglichkeit und Neurotizismus (Gosling et al., 2003).

Gewissenhaftigkeit ist im Zusammenhang mit akademischen Leistungen besonders wichtig.
Sie ist durch Eigenschaften wie organisiert, zuverldssig, verantwortungsbewusst und
zielorientiert gekennzeichnet. In Meta-Analysen wurde Gewissenhaftigkeit durchweg als der
starkste Pradiktor fir akademischen Erfolg identifiziert und Ubertrifft andere
Personlichkeitsmerkmale (Schneider & Preckel, 2017). In Anbetracht des nachgewiesenen
Zusammenhangs mit akademischen Leistungen wird die Gewissenhaftigkeit in der

vorliegenden Studie im Mittelpunkt stehen.

Der pandemiebedingte Lockdown

Im Dezember 2019 wurde in China erstmals das neuartige Virus ,,severe acute respiratory
syndrome coronavirus type 2“ (SARS-CoV-2) identifiziert. Dieses Virus ist der Erreger der
Krankheit , Coronavirus disease 2019“ (COVID-19), die weltweit zu einer Pandemie fiihrte.
COVID-19 verursacht hauptsachlich Atemwegsinfektionen, die in schweren Fallen zu einer
Lungenentziindung (Pneumonie) und schlieRlich zu einem ,Acute Respiratory Distress

Syndrome” (ARDS) fiihren kénnen, was eine externe Beatmung erforderlich macht.

Auswirkungen der COVID-19-Pandemie in Deutschland

Die COVID-19-Pandemie hat Deutschland erheblich beeintrachtigt, und zur Einddammung
wurden verschiedene RestriktionsmaBnahmen ergriffen. Der erste pandemiebedingte
Lockdown wurde am 22. Marz 2020 von Bund und Landern verhdngt und umfasste die
SchlieBung von Schulen, Kindergdrten, Universitdaten sowie Einzelhandelsgeschaften,
Restaurants und vielen anderen Wirtschaftsunternehmen. Zudem wurden bundesweit

Kontaktbeschrankungen eingefiihrt.

Die ersten Lockerungen traten am 4. Mai 2020 fiir den Wirtschaftssektor in Kraft und wurden
am 15. Juni 2020 auf weitere Bereiche ausgeweitet. Im Herbst stiegen die Infektionszahlen

erneut, was zu einem erneuten Lockdown vom 4. November bis 13. Dezember 2020 fihrte.
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Ab dem 13. Dezember 2020 wurden die MaRnahmen weiter verscharft. Mit der sogenannten
»Bundes-Notbremse” gab es ab dem 23. April 2021 Lockerungen, die schlieBlich am 30. Juni

2021 das Ende des Lockdowns einleiteten.

Auswirkungen auf Arbeits- und Lernverhalten

Die Auswirkungen der MaBBnahmen erstreckten sich nicht nur auf die wirtschaftliche Lage,
sondern hatten auch individuelle Konsequenzen. Am 19. Januar 2021 beschlossen Bund und
Lander eine Homeoffice-Pflicht fiir Arbeitgeber, die am 27. Januar 2021 in die
Arbeitsschutzverordnung aufgenommen wurde. Arbeitgeber wurden verpflichtet, eine
Moglichkeit zum Arbeiten von zu Hause anzubieten, sofern keine betriebsbedingten Griinde
dagegensprachen. Auch an Universitaten und Schulen fiel der Prasenzbetrieb aufgrund der
Kontaktbeschrankungen weg, was eine Umstrukturierung vom Lernen vor Ort zum digitalen

Lernen erforderte.
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Ergebnisse und Diskussion

Der pandemiebedingte Lockdown als Einflussfaktor auf das Schlafverhalten

Ergebnisse:

Wir sammelten Informationen Uber die Schlaf- und Aufwachzeiten an Wochentagen und
Wochenenden, um die Schlafdauer, den Mittelpunkt des Schlafs und den sozialen Jetlag zu
berechnen. Die durchschnittliche Schlafdauer (SDaverage) wurde ermittelt, indem die
Differenz zwischen Schlaf- und Aufwachzeiten fiir jeden Tag addiert und durch sieben geteilt

wurde.

Der Schlafmittelpunkt (MS) bezieht sich auf die Mitte zwischen Schlafens- und Aufwachzeit,
ausgedruckt als Uhrzeit. Unterschiede in der Schlaf- und Aufwachzeit zwischen Wochentagen
und Wochenenden fiihren zum Konzept des sozialen Jetlags, der die Unterschiede im
Mittelpunkt des Schlafs zwischen Wochentagen und Wochenenden quantifiziert. Um das
Verschlafen am Wochenende zu berticksichtigen und den Schlafmittelpunkt am Wochenende
zu korrigieren, wurde der im Methodenteil vorgestellte Algorithmus zur Korrektur des

Schlafmittelpunktes verwendet.

Tabelle 2 Deskriptive Statistik der Studienstichprobe (Staller et al., 2022)

Es wurden nur unabhangige Datensdtze analysiert, weshalb N = 398 Datenséatze von der Analyse

ausgeschlossen wurden

N Mittelwert Standardabweichung
Morgentyp 637 2,96 0,996
Abendtyp 637 3,15 1,02
Amplitude 637 3,66 0,84
PSQl- Wert 637 0,59 0,40
PDSS- Wert 632 3,13 0,55
STQ- Wert 632 4,67 2,04
Aufwachzeiten an Wochentagen 622 7:23 1:06
Aufwachzeiten an freien Tagen 575 9:16 1:34
Bettzeiten an Wochentagen 608 23:11 1:12
Bettzeiten an freien Tagen 618 00:21 1:31
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MS an Wochentagen 599 3:17 0:59

MS an freien Tagen 572 4:49 1:27
MS korrigiert 560 4:34 1:22
Durchschnittliche Schlafdauer an 560 8:23 0:57
Wochentagen

Durchschnittliche Schlafdauer an freien 572 8:54 1:04
Tagen

Durchschnittliche Schlafdauer 560 8:23 0:57
Social Jetlag 560 1:31 1:01

MS Midpoint of sleep, PSQI Pittsburgh Sleep Quality Index, PDSS Paediatric Daytime Sleepiness Scale, STQ
Sleep timing questionnaire

Wir fihrten t-Tests durch, um die Auswirkungen des Messzeitpunkts (vor vs. wahrend der
Pandemie) auf bestimmte Variablen zu untersuchen. Die Ergebnisse zeigten, dass die
Pandemie einen Einfluss auf die Schlafdauer an Wochentagen, die durchschnittliche
Schlafdauer, den Mittelpunkt des Schlafs an Wochenenden, den sozialen Jetlag und die PDSS-
Scores hatte. Die Ergebnisse zeigten auch Unterschiede bei den Aufwach- und

Zubettgehzeiten an den Wochenenden.

AulRerdem untersuchten wir den Zusammenhang zwischen der Art des Lehrangebots fur
Studierende wahrend der Pandemie und ihren Chronotyp- und Schlafvariablen. Die bereits
weiter oben berichteten Veranderungen im Lockdown betrafen auch Lehrveranstaltungen an
Universitdten. Um die flexiblen Lernzeiten zu erfassen, wurde erfragt, inwiefern die
Studierenden Lehrveranstaltungen nutzten, siehe Tabelle 3.

Die Teilnehmer wurden zweimal nach der Art des Unterrichts gefragt, die sie erhielten, aber
die Fragen waren unterschiedlich formuliert. Um diese beiden Variablen miteinander zu
verkniipfen, fiihrten wir eine explorative Faktorenanalyse (Hauptkomponente, Varimax-
Rotation) durch und speicherten die Residuen als Faktorwerte (Regressionsfaktor 1, wie in
Tabelle 2 zu sehen). Ein positiver Faktorwert entsprach einem flexiblen Zeitplan, und ein hoher

positiver Wert der Residuen (Regressionsfaktor) entsprach einem flexiblen Zeitplan.
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Es lieBen sich drei Erkenntnisse schlussfolgern:

1.
Der durchschnittliche PDSS-Wert der Teilnehmer sank wahrend des Lockdowns, was damit

einherging, dass sich die Studierenden weniger durch die Tagesmidigkeit belastet fiihlten.

2.
An freien Tagen standen die Studierenden wahrend des Lockdowns friher auf und gingen

friher ins Bett.

3.
Die durch die Pandemie bedingte Zunahme flexibler Lernmoglichkeiten wirkte sich negativ auf
den Lebensstil der Studierenden aus und verstdrkte die UnregelmaRigkeiten in ihrem

Schlafverhalten.

Diskussion des 1. Ergebnisses

Die Ergebnisse der Studie zeigen, dass der durchschnittliche PDSS-Wert (das Mal} fir die
Tagesschlafrigkeit) wahrend des SchlieBungszeitraums abnahm. Dies steht im Einklang mit
den beobachteten Veranderungen bei den Aufstehzeiten der Studierenden, die an
Wochentagen wdhrend des SchlieBungszeitraums um durchschnittlich 15 Minuten spater
aufstanden. Der Trend zu einem friiheren Aufstehen an freien Tagen (im Durchschnitt 24
Minuten friher als vor der Lockdown-Periode) deutet darauf hin, dass die Studierenden ihren
Zeitplan besser auf ihren inneren biologischen Rhythmus abstimmen konnten, was zu einem
Rickgang des sozialen Jetlags um 28 Minuten fiihrte. AulRerdem verldngerten die
Studierenden ihre Schlafdauer wahrend der Woche um durchschnittlich 21 Minuten und ihre
durchschnittliche Schlafdauer (Wochentage + freie Tage) um 14 Minuten.

Dies lasst vermuten, dass der pandemische Lockdown einen erheblichen Einfluss auf das
Schlaf- und Lernverhalten der Schiiler in der Stichprobe hatte. Das erste Ergebnis, dass der
durchschnittliche PDSS-Wert wahrend der Lockdown-Phase gesunken ist, deutet darauf hin,
dass die Studierenden in dieser Zeit moglicherweise weniger Tagesschlafrigkeit erlebt haben.

Dafur kénnte es mehrere Griinde geben, z. B. das geringere Stressniveau aufgrund der
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Pandemie oder die Tatsache, dass die Studierenden mehr Kontrolle (iber ihren Zeitplan hatten

und dem Schlaf Vorrang einrdumen konnten.

Diskussion des 2. Ergebnisses

Die zweite Feststellung, dass die Studierenden an den freien Tagen wadhrend der
Lockdownphase friiher aufstanden und ins Bett gingen, kdnnte auf die durch die Pandemie
verursachte Veranderung der taglichen Routine zuriickzufihren sein. Da viele 6ffentliche
Einrichtungen geschlossen waren, hatten die Studierenden madglicherweise weniger
Gelegenheit  fir  abendliche  Aktivitdten und gingen  friher ins  Bett.
Zur Begrindung: Die Studie ergab, dass die Studierenden wahrend des Lockdowns an ihren
freien Tagen nicht nur friher aufstanden, sondern auch spater ins Bett gingen (im
Durchschnitt 18 Minuten), als sie es normalerweise tun. Dieser Trend spiegelt sich im
Mittelwert der Schlafenszeit an Wochenenden wider, die im Durchschnitt 21 Minuten spater
lag. Es gibt mehrere mogliche Erklarungen fir diese Veranderungen. Ein Grund kdnnte die
strenge Einschrankung der Freizeitaktivititen und der Ausgangssperren wahrend des
Lockdowns sein, die die Menschen daran hinderten, ihre Wohnungen abends zu verlassen.
Dies fuhrte zu einem Riickgang der sozialen Interaktionen und der Freizeitmdoglichkeiten, was
zu einer Verschiebung der Schlafenszeiten beigetragen haben kdnnte.

Eine andere, wenn auch weniger wahrscheinliche Erklarung ist, dass die Studierenden mehr
Zeit fir ihre personliche Freizeitgestaltung hatten, weil sie wahrend der Pandemie weniger
pendeln mussten. Wenn ihre Arbeitszeiten unverandert blieben, kdnnte dies die Illusion einer
besseren Work-Life-Balance geschaffen und ihnen mehr Ruhe ermdglicht haben, was zu
friheren Schlafenszeiten, auch an Wochenenden, fiihrte. Diese Ergebnisse sind jedoch noch
spekulativ, und es sind weitere Untersuchungen erforderlich, um die psychologischen

Auswirkungen der Abriegelung auf das Schlafverhalten zu verstehen.

Diskussion des 3. Ergebnisses

Die dritte Erkenntnis schlieBlich, dass sich die Zunahme flexibler Lernzeiten negativ auf den
Lebensstil der Studierenden auswirkte und zu groReren UnregelmaRigkeiten bei den
Schlafgewohnheiten flihrte, verdeutlicht die Herausforderungen des Fernlernens. Der Mangel
an Struktur und personlicher Interaktion konnte es den Studierenden schwer gemacht haben,

einen regelmafigen Schlafrhythmus einzuhalten und gesunde Gewohnheiten zu entwickeln.
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Zur naheren Beleuchtung:

Die Studie untersuchte die Auswirkungen der SchlieBung auf die Vorlesungen bei einer
Teilstichprobe der Teilnehmer und stellte Auswirkungen auf alle von der Uhrzeit abhdngigen
Schlafparameter fest. Die Ergebnisse der Faktorenanalyse zeigten, dass die RegelmaRigkeit
des Lebensstils der Probanden durch die flexiblen Lernzeiten negativ beeinflusst wurde. Dies
stltzt die Hypothese, dass mit der Flexibilitat, die Aufwach- und Schlafzeiten selbst zu wahlen,
die Schlafzeiten der Probanden unregelmadRiger wurden, was sich negativ auf ihren
Schlafrhythmus auswirken und langfristige Gesundheitsrisiken mit sich bringen kénnte. Die
Arbeit hat in der Regel einen starken Einfluss auf die Tagesgestaltung, was die Nachteile

flexibler Lernzeiten verdeutlicht.

Allerdings bieten flexible Lernzeiten den Probanden auch die Moglichkeit, ihre Schlaf- und
Wachzeiten an ihren personlichen biologischen Rhythmus anzupassen und so den sozialen
Jetlag zu verringern. Die Ergebnisse zeigen einen Zielkonflikt: Einerseits wirkt sich die
zunehmende Unregelmaligkeit des Lebensstils negativ auf den Schlafrhythmus aus,
andererseits wirkt sich die Verringerung des sozialen Jetlags positiv auf den individuellen
Schlafrhythmus und die Schlafdauer aus. Die Daten des Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQl)
zeigten keine signifikante Veranderung der Schlafqualitdit oder des Ausmalles der
Schlafstorungen sowohl vor als auch wahrend der Pandemie, was darauf hindeutet, dass die
Abriegelung zwar Auswirkungen auf schlafbezogene Variablen hatte, die Teilnehmer jedoch

keine Auswirkungen auf ihre Schlafqualitat berichteten.

Dies konnte darauf zurlickzufiihren sein, dass sich die gegensatzlichen Einflisse der
zunehmenden UnregelmaRigkeit des Lebensstils und des geringeren sozialen Jetlags
gegenseitig aufheben. Diese Schlussfolgerung sollte jedoch durch kiinftige Studien bestatigt
werden, in denen eine umfassendere Erhebungsmethode fir die Schlafqualitat verwendet

wird, die Gber die selbstberichteten Daten des PSQI-Scores hinausgeht.

Insgesamt unterstreichen diese Ergebnisse, wie wichtig es ist, die Auswirkungen der
pandemiebedingten Veranderungen auf die geistige und korperliche Gesundheit der
Studierenden zu bericksichtigen und wirksame MaRBnahmen zur Forderung ihres
Wohlbefindens zu ergreifen. Die Ergebnisse dieser Studie verdeutlichen die Notwendigkeit,

die Auswirkungen der SchlieBung auf komplexe Weise zu betrachten. Einerseits kann das
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Angebot flexibler Vorlesungszeiten den Tagesablauf der Studierenden mit ihrem individuellen
Chronotyp in Einklang bringen, was zu einem besseren Schlaf und einer Verringerung von
Symptomen des sozialen Jetlags wie Depressionen fiihrt. Andererseits fiihrte die SchlieRung
auch zu weitreichenden Einschrankungen in der Universitat und anderen Aspekten des
taglichen Lebens, was fir die Studierenden zu einem Verlust an Struktur und RegelmaRigkeit
fUhrte. Diese zunehmende UnregelmaRigkeit in der Lebensfiihrung wirkt sich negativ auf den
Schlafrhythmus und die Schlafqualitat aus.

Zusammenfassend l3dsst sich sagen, dass ein hybrider Ansatz, der feste Vorlesungszeiten fur
Interaktion und Unterstltzung mit einer On-Demand-Option kombiniert, fir die Gesundheit
der Studierenden am vorteilhaftesten sein kdnnte. Weitere Studien mit einer umfassenderen

Bewertung der Schlafqualitat sind erforderlich, um diese Auswirkungen zu bestatigen.

Tabelle 3 Lernzeitenabfrage der Erhebung: fix oder flexibel
AusschlieBlich Viel Mittel Wenig Gar nicht

...nach einem festen Stundenplan mit vorgegebenen Zeiten
o) o o o o
...anhand frei abrufbarer Veranstaltungen (on demand)

(0} o o o o

Ergebnisse:

Da die beiden Fragen umgekehrt kodiert waren, siehe Tabelle 3, wurden die beiden Variablen
mittels einer explorativen Faktorenanalyse verknipft (Hauptkomponentenanalyse, Varimax-
Rotation). SchliefRlich untersuchten wir Zusammenhange mit Schlafvariablen und Chronotyp.
,Fester Stundenplan’ lud positiv, wahrend ,abrufbare Veranstaltungen’ negativ auf der Skala
lud. Ein hoher positiver Wert der Residuen (Regressionsfaktor) entspricht einem flexiblen

Zeitplan, siehe Tabelle 4.

Tabelle 4 Korrelationskoeffizienten der Rangordnung Spearman's rho:
Variablen "feste Vorlesungszeit" und "On-demand-Vorlesungen" mit den Variablen
Chronotyp und Schlaf{Staller et al., 2022)

Spearman's rho Regressionsfaktor
Morgendlichkeit Korrelationskoeffizient -0,111

Sig. (2-tailed) 0,066

N 276
Abendlichkeit Korrelationskoeffizient 0,074
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Amplitude

PSQl Wert

PDSS Wert

STQ Wert

Aufstehzeit an Wochentagen

Aufstehzeit an freien Tagen

Zubettgehzeit an Wochentagen

Zubettgehzeit an freien Tagen

MS an Wochentagen

MS an freien Tagen

MS korrigiert

Schlafdauer an Wochentagen

Schlafdauer an freien Tagen

Durchschnittliche Schlafdauer

Social jetlag

Sig. (2-tailed)

N
Korrelationskoeffizient
Sig. (2-tailed)

N
Korrelationskoeffizient
Sig. (2-tailed)

N
Korrelationskoeffizient
Sig. (2-tailed)

N
Korrelationskoeffizient
Sig. (2-tailed)

N
Korrelationskoeffizient
Sig. (2-tailed)

N
Korrelationskoeffizient
Sig. (2-tailed)

N
Korrelationskoeffizient
Sig. (2-tailed)

N
Korrelationskoeffizient
Sig. (2-tailed)

N
Korrelationskoeffizient
Sig. (2-tailed)

N
Korrelationskoeffizient
Sig. (2-tailed)

N
Korrelationskoeffizient
Sig. (2-tailed)

N
Korrelationskoeffizient
Sig. (2-tailed)

N
Korrelationskoeffizient
Sig. (2-tailed)

N
Korrelationskoeffizient
Sig. (2-tailed)

N
Korrelationskoeffizient
Sig. (2-tailed)

N

0,222
276

0,025
0,678

276
-0,058
0,336
276
-0,112
0,064
272
0,145*
0,017*
271

0,160**
0,008**
269
0,156*
0,013*
252

0,165**
0,007**

266

0,172**
0,005**

271

0,182**
0,003**

261

0,181**
0,004**

251

0,171**
0,007**
245
-0,030
0,631
261
-0,094
0,137
251
-0,028
0,659
245

0,032
0,620

245
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Die vorliegende Tabelle 4 zeigt die Korrelationskoeffizienten (Spearman's Rho) zwischen den
verschiedenen Variablen in Bezug auf den Typ des Unterrichts. Morgendlichkeit,
Abendlichkeit, Amplitude, PSQI-Wert und PDSS Wert zeigen keine signifikanten
Zusammenhdnge mit dem Unterrichtstyp. Jedoch zeigen die Variablen Aufstehzeit an
Wochentagen, Aufstehzeit an freien Tagen, Zubettgehzeit an Wochentagen, Zubettgehzeit an
freien Tagen, Midpoint of sleep an Wochentagen, Midpoint of sleep an freien Tagen und
Midpoint of sleep korrigiert signifikante positive Korrelationen mit dem Regressionsfaktor 1.
Die Variablen Schlafdauer an Wochentagen, Schlafdauer an freien Tagen und
durchschnittliche Schlafdauer zeigen keine signifikanten Korrelationen mit dem

Regressionsfaktor 1.

Wir nutzen den t-test als Werkzeug zum Vergleich der Mittelwerte vor- und wahrend der
Pandemie und konnten somit eine Aussage Uber den Einfluss des Messzeitpunkts treffen. Die
Tests lieferten Ergebnisse zu Schlafdauer an Wochentagen, die durchschnittliche Schlafdauer,

den MS an freien Tagen, den SJL und den PDSS, siehe Tabelle 5.

Tabelle 5 T-Test fiir unabhdngige Gruppen (vor vs. wéhrend der Pandemie) zur Bewertung
des Einflusses des Zeitpunkts auf Chronotyp und Schlafvariablen

Pandemie
N Mittelwert Standard- T Df p-Wert Cohens d
abweichung
Morgentyp vor 312 2,885 0,057 -1,833 635 0,067 -0,145
wahrend 325 3,030 0,055 - -
Abendtyp vor 312 3,190 0,056 1,081 635 0,280 0,086
wahrend 325 3,103 0,057 - -
Distinctness vor 312 3,724 0,047 1,887 635 0,060 -0,077
wahrend 325 3,599 0,047 - -
PSQl- Wert vor 312 0,574 0,022 -0,973 635 0,331 -0,199
wahrend 325 0,605 0,023 - -
PDSS- Wert vor 312 3,075 0,033 -2,505 630 0,012* 0,081
wahrend 320 3,184 0,029 - -
STQ- Wert vor 312 4,763 0,111 1,021 630 0,307 -0,236
wahrend 320 4,597 0,118 -
Aufwachzeiten an vor 306 7:15 0:03 -2,941 620 0,003** 0,253
Wochentagen wahrend 316 7:30 0:03 - =
Aufwachzeiten an vor 280 09:28 0:05 3,038 673 0,002** 0,081
freien Tagen wahrend 295 09:04 0:05 - =
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Bettzeiten an vor 297 23:14 0:04 0,995 606 0,320 0,201

Wochentagen wahrend 311 24:08 0:04 - =
Bettzeiten an freien vor 300 24:30 0:05 2.494 616 0,013* -0,203
Tagen wahrend 318 24:12 0:05 = =
MS an Wochentagen vor 294 3:14 0:03 -1,254 597 0,201 -0,103
wahrend 305 3:20 0:03 - -
MS an freien Tagen vor 279 5:00 0:05 2,936 570 0,003** 0,246
wahrend 293 4:39 0:05 - -
MS korrigiert vor 274 4:40 0:04 1,798 558 0,073 0,152
wahrend 286 4:28 0:05 - -
Durchschnittliche vor 294 8:01 0:05 -3,863 597 @ <0,001*** -0,315
Schlafdauer an wahrend 305 8:22 0:03 = =
Wochentagen
Durchschnittliche vor 279 8:56 0:03 0,644 570 0,520 0,054
Schlafdauer an freien wahrend 293 8:52 0:03 = =
Tagen
Durchschnittliche vor 274 8:16 0:03 -3,036 558 0,003** -0,257
Schlafdauer wahrend 286 8:30 0:03 = =
Social Jetlag vor 274 1:45 0:03 5,537 558 | <0,001*** 0,467
wahrend 286 1:17 0:03 - -

MS Midpoint of sleep, PSQI Pittsburgh Sleep Quality Index, PDSS Paediatric Daytime Sleepiness Scale, STQ Sleep
timing questionnaire *p < 0.05, **p < 0.01, ***p < 0.001

An freien Tagen standen Studierende der Stichprobe in der SchlieBungsphase im Durchschnitt
24min fraher auf und gingen im Durchschnitt 18min friiher ins Bett, siehe Abbildung 7. An
Wochentagen standen sie im Mittel 15min spater auf. Sie gingen nur marginal spater ins Bett,
was hier aber keine Signifikanz aufweist. An Wochentagen war die Schlafdauer der Stichprobe
wahrend der SchlieBungsphase um 21min héher als bei der Stichprobe vor dem Lockdown.
Beim Betrachten der durchschnittlichen Schlafdauer, Wochentage und Wochenende
berilcksichtigt, ist diese wahrend der Pandemie um 14min erhoht.

Die Diskrepanz des Midpoint of Sleep von Wochentagen zu Wochenenden war in der

Pandemie um 28min reduziert.

Diskussion
Die Ergebnisse der Korrelationsanalyse zeigen, dass bestimmte Schlafvariablen wie die
Aufstehzeit an Wochentagen, die Zubettgehzeit an Wochentagen und freien Tagen sowie der

Midpoint of Sleep (MS) sowohl an Wochentagen als auch an freien Tagen positiv mit dem Typ
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des Unterrichts korrelieren. Dies deutet darauf hin, dass Studierende mit einem flexibleren

Zeitplan tendenziell spater aufstehen und schlafen gehen und eine spatere Schlafmitte haben.

Der t-Test zum Vergleich der Mittelwerte vor- und wahrend der Pandemie zeigt signifikante
Unterschiede in der Schlafdauer an Wochentagen und der durchschnittlichen Schlafdauer.
Dies legt nahe, dass sich das Schlafverhalten der Studierenden wahrend der Pandemie
moglicherweise verdandert hat, was auf die verdanderten Bedingungen, wie beispielsweise die

Umstellung auf Online-Vorlesungen oder Flexibilitat im Zeitplan, zurtickzufiihren sein konnte.

Begriinden kann man die Vorverlagerung des Midpoint of Sleep vor freien Tagen durch das
Wegfallen der Freizeitaktivitaten in der SchlieBungsphase genauso wie Moglichkeiten, soziale
Treffen abzuhalten. Durch das friihere Zubettgehen flhlte sich die Stichprobe im Lockdown

auch friher ausgeschlafen, was zu einem friheren Aufwachen flhrte.

Schlafdauer: Ergebnisse

Die Schlafdauer an freien Tagen war hingegen kaum verandert.

Bei Jugendlichen wird die Schlafdauer unter acht Stunden mit einem negativen Einfluss auf
Schulleistungen und die Aufmerksamkeit in Verbindung gebracht (Carskadon et al., 1981b),
bei Erwachsenen liber 7 Stunden (Watson et al., 2015). Ebenso kann diese Beeintrachtigung
einen negativen Einfluss auf die Lebensqualitdt nehmen (Dahl, 1996).

Die Schlafdauer an freien Tagen war wahrend des Lockdowns kaum verandert, wobei sie vor
dem Lockdown im Mittel bei 8:01 Stunden an Arbeitstagen und 8:56 Stunden an
Wochenenden lag. Wahrend des Lockdowns schlief die Stichprobe im Mittel 8:22 Stunden an
Arbeitstagen und 8:56 Stunden an Wochenenden, was lber dem Grenzwert von sieben

Stunden liegt.

Tagesschlafrigkeit: Ergebnisse

Betrachtet man die Tagesschlafrigkeit der Stichprobe im Lockdown, ldsst sich eine geringere
Belastung derer im Vergleich zur Stichprobe vor dem Lockdown feststellen. Der
Durchschnittswert des PDSS verringerte sich in der Zeit der Datenerhebung von 3,075 auf

3,184 (p = 0,012) und legt nahe, dass die Studierenden im Lockdown weniger unter der
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Tagesschlafrigkeit litten. Tagesschlafrigkeit ist mitunter ein Pradiktor fiir schlechte
akademische Leistung (Perez-Chada et al., 2007).

Da die Schlafdauer im Lockdown im Mittel zugenommen hat, ist eine Abnahme der
Tagesschlafrigkeit zu dieser Zeit nachvollziehbar. Allerdings ist es auch moglich, dass die Werte
der Schlafqualitat (Mittelwert vor Pandemie = 0,567, Mittelwert wahrend des Lockdowns =
0,605; mit p = 0,331 nicht signifikant) die Verringerung der Tagesschlafrigkeit wahrend der

SchlieBungsphase beglinstigt hat.

Social Jetlag: Ergebnisse

Die Messung des SJL, die Diskrepanz zwischen der biologischen und sozialen Uhr, verringerte
sich wahrend der SchlieBungsphase, was sich auch mit anderen Studien deckt, z.B. (Ong et al.,
2021),(Leone et al., 2020),(Brandao et al., 2021),(Wright et al., 2020),(Veselka et al., 2012).
Durch die flexiblere Arbeitszeiten im Lockdown konnten Schlafverluste, die haufig mit dem SJL
einhergehen, verringert werden (Ong et al., 2021).

Ong et al.(Ong et al., 2021) berichten von einem Riickgang des SJL um 15min, wahrend die Zeit
im Bett im Durchschnitt um 20min erhéht wurde (Ong et al., 2021). Ahnliche Ergebnisse
prasentierten Branddo et al. mit einer grof} angelegten Studie (N = 14968). Dort stellte sich
heraus, dass fast die Halfte der Stichprobe (46%) den SJL wahrend der Pandemie reduzierten
(Branddo et al., 2021). Vergleichbare Resultate erschienen auch aus Indien (Sinha et al., 2020)
ebenso wie einer Studie die Osterreich, Schweiz, Deutschland umfasst (Blume et al., 2020) und
aus einer Datenbank mit 25000 Probenden aus Argentinien, wahrend 1021 von ihnen den
Fragebogen zu beiden Zeitpunkten ausgefiillt haben. Diese Studie berichtet ber den
Rickgang des SJL und prasentiert ebenso, dass Probenden im Lockdown an Wochentagen
spater ins Bett gingen und auch langer schliefen, was sich mit den Ergebnissen unsere

Stichprobe deckt (Leone et al., 2020).

Aktuelle umfragebasierte Studien beschreiben eine verbesserte Schlafgesundheit im
Lockdown (Blume et al., 2020),(Wright et al., 2020). Allerdings gibt es auch Hinweise auf eine
erhohte Stressempfindlichkeit in manchen Fallen, die die Schlafqualitat beeintrachtigen kann

(Gao & Scullin, 2020).
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Diskussion:

Die Teilstichprobe der Studierenden im Lockdown wurde nach der Art der Vorlesungen
befragt, siehe Tabelle 3. Dabei wiesen die Studierenden mit flexiblen Lernzeiten eine
unregelmaligere Schlafregularitat auf.

Die flexiblen Lernzeiten in der Pandemie wirkten sich aus: sie lieBen irreguldre
Schlafgewohnheiten zu und konnten daher einen negativen Einfluss auf den Lebensstil
genommen haben (Huang et al., 2020). Ein Risikofaktor fiir kardiovaskuldre Erkrankungen,
unter anderen traditionellen Faktoren wie Ubergewicht (Platz 1), ein hoher Cholesterinspiegel
(Platz 2) gefolgt von Bluthochdruck (Tran et al.,, 2021), kann mit unregelmaRigem
Schlafrhythmus und -dauer in Verbindung gebracht werden, so 2020 von Huang et al.
postuliert (Huang et al.,, 2020). Insbesondere sind Personen, die zusatzlich noch einen
variablen Schlafrhythmus von Nacht zu Nacht aufweisen, einem hoheren Risiko ausgesetzt, an
einer kardiometabolischen Stérung zu erkranken (Huang et al., 2020). Die Herzfrequenz in
Ruhe reduzierte sich in einer Studie, die Probanden im Lockdown untersuchte, um 2 Schlage

pro Minute zur Vergleichsgruppe (Ong et al., 2021).

Allerdings wird auch angenommen, dass eine Stérung des zirkadianen Rhythmus, d.h.
unregelmafige Schlafrhythmen, die sich von Tag zu Tag dandern, multifaktoriell ist und nicht
auf eine bestimmte Situation zuriickgefiihrt werden kann (Huang et al., 2020). Daher waren
noch weitere Details interessant gewesen, einerseits um die Schlafirregularitat Gber einige
Zeit zu monitoren, ebenso wie z.B. Lichtexposition, Nutzung von Endgerdten im Bett,
Aktivitatsniveau Gber den Tag etc. um den Zusammenhang wahrend des Lockdowns besser zu
verstehen. Vorangegangene Studien beleuchten diese Einfllsse, jedoch nicht in dieser Fille
wahrend der restriktiven Phase der Pandemie.

In der SchlieBungsphase konnte beobachtet werden, dass das Interesse an Nachrichten wuchs
und somit viel mehr Zeit mit digitalen Medien verbracht wurde. Die Haufigkeit der Nutzung
von digitalen Medien stieg in den letzten zwei Stunden vor dem Schlafengehen (Cellini et al.,
2020a). Obwohl dieser Anstieg zu beobachten war, hatte dies keinen Einfluss auf die
Schlafgewohnheiten (Cellini et al., 2020b). Die Ergebnisse von Cellini et al. decken sich mit der
vorliegenden Studie beziglich des Midpoint of Sleep vor freien Tagen, der im Lockdown
deutlich nach hinten verschoben wurde, ebenso wie die Zunahme der im Bett verbrachten

Zeit wahrend der SchlieBungsphase (Cellini et al., 2020b).
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Starken und Grenzen der Untersuchung im Kontext des Lockdowns

Eine der Hauptstarken dieser Studie liegt in der Tatsache, dass die Daten wadhrend des
tatsachlichen Erlebens vor oder wahrend des Lockdowns erhoben wurden. Dadurch konnten
direkte Einblicke in die Auswirkungen der COVID-19-BeschrankungsmaRBnahmen auf den
Schlaf und die Schlafgewohnheiten von deutschen Universitatsstudierenden gewonnen
werden. Indem die Datenerhebung in zwei verschiedenen Zeitrdumen stattfand - vor dem
ersten strengen Lockdown und wahrend des zweiten Lockdowns - konnte der direkte Einfluss

der BeschrankungsmaRRnahmen auf den Schlafverlauf besser untersucht werden.

Ein weiterer wichtiger Aspekt ist die Verwendung validierter Fragebdgen zur Erfassung des
Schlafs und der Schlafgewohnheiten. Durch den Einsatz solcher validierten Instrumente wird
die Zuverldssigkeit und Giltigkeit der Ergebnisse erhoht. Die Verwendung etablierter
Messinstrumente ermdglicht auch den Vergleich der Ergebnisse mit anderen Studien und die
Einordnung der Befunde in einen breiteren Forschungskontext.

Zusatzlich betrachtet diese Studie nicht nur die Veranderungen im Schlafmuster, sondern
beriicksichtigt auch den Einfluss des Lockdowns auf den Vorlesungsstatus. Dieser
ganzheitliche Ansatz ermoglicht ein umfassendes Verstandnis der Situation der Studenten und
erfasst potenzielle Zusammenhdnge zwischen dem verdnderten Lernumfeld und den

Schlafgewohnheiten.

Die Grenzen dieser Studie sind hauptsachlich auf das Design des selbstberichteten
Fragebogens zurlickzufiihren, der nicht durch Peer-Bewertungen oder physiologische Daten
unterstitzt wurde. Dies kann zu potenziellen Verzerrungen der Ergebnisse durch subjektive
Wahrnehmungen und Erinnerungsfehler fliihren. Da die Anonymitat der Teilnehmer gewahrt
wurde, konnten individuelle Veranderungen in den Schlafgewohnheiten vor und wahrend der
Pandemie nicht genau verfolgt werden. Darliber hinaus besteht die Stichprobe ausschlieflich
Universitatsstudierenden deutscher Universitaten, was die Verallgemeinerbarkeit der
Ergebnisse auf andere Bevolkerungsgruppen einschranken kénnte. Obwohl die Studie einen
Zusammenhang zwischen dem Lockdown und den Verdanderungen im Schlafmuster zeigt,
konnen keine kausalen Aussagen Uber den direkten Einfluss der Pandemie auf den Schlaf

getroffen werden.
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Die Dunkle Triade als Einflussfaktor auf das Schlafverhalten

Ergebnisse

Tabelle 6: Mittelwerte und Standartabweichung des MCTQ

Bettzeit Aufstehzeit
Freie Tage Werktage Freie Tage Werktage
Mittelwert 00:21 23:11 9:16 7:23
Standardabweichung +1:31h +1:12h +1:34h +1:06 h

In Tabelle 6 sind die Bettzeiten der Stichprobe (N = 637) prasentiert. Sie wurden anhand des

MCTQ erfasst.

Betrachtet man die Korrelation zwischen den DT-Merkmalen und dem Schlafvariablen in
Tabelle 7, kristallisiert sich positiver Zusammenhang zwischen dem Abendtypen und der DT
heraus (r = 0,15), wohingegen sich die zirkadiane Ausprdagung negativ mit der DT zeigt
(r = -0,15). Dies deckt sich mit der bisherigen Forschung. Beschrieben ist eine Assoziation
zwischen einem spaten Chronotyp und ausgepragten Personlichkeitsmerkmalen der DT
ebenso wie einem risikofreudigem, extravertiertem, impulsivem Personlichkeitsstil (Jauk et

al., 2018).

Auch wurde ein hoher DT-Gesamtwert mit vermehrten mit Schlafstérungen, hoéherer
Angstsensitivitdt (Angst vor erregungsassoziierten Gefiihlen) und Unsicherheitstoleranz

(Schwierigkeiten im Umgang mit Ungewissheit) in Verbindung gebracht (Sabouri et al., 2016).

Diskussion

In einer kleinen Studie (N = 45) korrelierten die DT mit niedrigem Cortisolspiegel vor dem
Schlafengehen, vermindertem Schlaf, Depressionen und schlechterer Lebensqualitdt (Bronte
et al., 2015). Machiavellismus war mit einer kirzeren Schlafdauer assoziiert und gab Hinweise
auf einen Zusammenhang mit dem Abendtypen (Bronte et al., 2015).

Die Studie konnte zeigen, dass Psychopathie positiv mit der Stabilitat der Schlaf- und
Aufwachzeiten, mit spateren Schlaf- und Aufwachzeiten sowohl an Arbeits- als auch an freien
Tagen sowie mit haufigeren Erfahrungen von Schlafstérungen und dem Abendtyp korreliert

(r=0,19). Zudem war Psychopathie negativ mit Morgenmiuidigkeit verbunden (r = -0,14).
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Verletzlichen Narzissmus wurde in einer Studie mit hoheren DT-Eigenschaften, schlechter
Schlafqualitat in Verbindung gebracht, deckt sich jedoch nicht mit den Ergebnissen der
vorliegenden Studie (Annen et al., 2017). Diese prasentiert Narzissmus nur in einem negativen

Zusammenhang mit padiatrischer Tagesschlafrigkeit und zirkadianer Distinctness (r = -0,19).

In den vorliegenden Ergebnissen gab es positive Zusammenhange zwischen Machiavellismus
und einigen Schlafvariablen der DT. Die padiatrische Tagesschlafrigkeit korreliert mit p = 0,14.
Spatere Schlaf- und Aufwachzeiten an Arbeits- und freien Tagen sowie haufigeren
Schlafstérungen konnten auch festgestellt werden. Machiavellismus zeigte eine negative

Beziehung zur zirkadianen Distinctness (r = -0,08), siehe Tabelle 7.

Bettzeit
Tagesschlafrigkeit vor freien Tagen vor Arbeitstagen
Aufstehzeit
Schlafstérungen vor freien Tagen vor Arbeitstagen

Angaben in den Uberlappenden Bereichen sind die jeweiligen p- Werte

Abbildung 6 Regressionsanalyse von DT Merkmalen und den untersuchten Schlafvariablen, modifiziert nach
Rahafar et al. (Rahafar et al., 2022)
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Tabelle 7 Zusammenhang zwischen Schlafvariablen und der Dunklen Triade(Lisa Sophie
Kalbacher & Randler, 2022)

Machiavellismus Narzissmus Psychopathie
Subjektive Schlafqualitat -0,01 0,06 -0,05
(Koeffizient)
p-Wert 0,70 0,13 0,19
Varianz der Schlafenszeit 0,02 0,01 0,18 **
(Koeffizient)
p-Wert 0,58 0,78 <0,01
Varianz der Aufwachzeit 0,05 0,02 0,13 **
(Koeffizient)
p-Wert 0,21 0.52 <0,01
Tagesschlafrigkeit 0,09 * -0,08 * 0,14 **
(Koeffizient)
p-Wert 0,03 0,03 <0,01
Einschlafzeit vor freien Tagen (Koeffizient) 0,13 ** 0,02 0,20 **
p-Wert <0,01 0,60 <0,01
Einschlafzeit vor Arbeitstagen (Koeffizient) 0,10 * 0,02 0,17 **
p-Wert 0,01 0,53 <0,01
Aufwachzeit vor freien Tagen 0,14 ** -0,02 0,18 **
(Koeffizient)
p-Wert <0,01 0,63 <0,01
Aufwachzeit vor Arbeitstagen 0,08 * 0,00 0,11 **
(Koeffizient)
p-Wert 0,04 0,84 <0,01
Schlafstérungen 0,11 ** 0,03 0,10 *
(Koeffizient)
p-Wert 0,04 0,84 <0,01

*p<0,05 **p<0,01

Die vorliegende Tabelle 7, untersucht den Zusammenhang zwischen verschiedenen
Schlafvariablen und der Dunklen Triade, bestehend aus den Personlichkeitsmerkmalen

Machiavellismus, Narzissmus und Psychopathie.

Die subjektive Schlafqualitat zeigt keinen signifikanten Zusammenhang mit Machiavellismus
(Koeffizient: -0,01, p = 0,70), Narzissmus (Koeffizient: 0,06, p = 0,13) oder Psychopathie
(Koeffizient: -0,05, p = 0,19). Ebenso besteht kein signifikanter Zusammenhang zwischen der
Varianz der Schlafenszeit und den genannten Personlichkeitsmerkmalen (Machiavellismus:
Koeffizient: 0,02, p = 0,58; Narzissmus: Koeffizient: 0,01, p = 0,78; Psychopathie: Koeffizient:
0,18, p<0,01).
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Es besteht ein signifikanter positiver Zusammenhang zwischen der Varianz der Aufwachzeit
und Psychopathie (Koeffizient: 0,13, p < 0,01). Dies kdnnte darauf hindeuten, dass Personen
mit hoheren psychopathischen Merkmalen tendenziell eine gréRere Variabilitat in ihrer

Aufwachzeit aufweisen.

Ein weiterer relevanter Befund betrifft die Tagesschlafrigkeit. Es zeigt sich ein signifikanter
positiver Zusammenhang zwischen Tagesschlafrigkeit und Machiavellismus (Koeffizient: 0,09,
p =0,03), wahrend ein signifikanter negativer Zusammenhang zwischen Tagesschlafrigkeit und
Narzissmus besteht (Koeffizient: -0,08, p = 0,03). Diese Ergebnisse deuten darauf hin, dass
Personen mit héherem Machiavellismus dazu neigen, tagsiber schladfriger zu sein, wahrend

Personen mit hherem Narzissmus moglicherweise weniger unter Tagesschlafrigkeit leiden.

Dariiber hinaus lassen die Ergebnisse auf einen signifikanten positiven Zusammenhang
zwischen der Einschlafzeit vor freien Tagen und den Merkmalen Machiavellismus (Koeffizient:
0,13, p < 0,01) und Psychopathie (Koeffizient: 0,20, p < 0,01) schlieBRen. Ahnliche
Zusammenhdnge bestehen auch zwischen der Einschlafzeit vor Arbeitstagen und
Machiavellismus (Koeffizient: 0,10, p = 0,01) sowie Psychopathie (Koeffizient: 0,17, p < 0,01).
Diese Ergebnisse konnten darauf hinweisen, dass Personen mit hdherem Machiavellismus und

Psychopathie dazu neigen, vor freien Tagen oder Arbeitstagen spater einzuschlafen.

In Bezug auf die Aufwachzeit vor freien Tagen und Arbeitstagen zeigt die Tabelle einen
signifikanten positiven Zusammenhang mit Machiavellismus (freie Tage: Koeffizient: 0,14, p <
0,01; Arbeitstage: Koeffizient: 0,08, p = 0,04) sowie Psychopathie (freie Tage: Koeffizient: 0,18,
p <0,01; Arbeitstage: Koeffizient: 0,11, p < 0,01). Personen mit héherem Machiavellismus und
Psychopathie tendieren demnach dazu, vor freien Tagen oder Arbeitstagen friiher

aufzuwachen.

Schlief8lich zeigt sich auch ein signifikanter positiver Zusammenhang zwischen
Schlafstérungen und Machiavellismus (Koeffizient: 0,11, p = 0,04) sowie zwischen
Schlafstérungen und Psychopathie (Koeffizient: 0,10, p < 0,01). Diese Ergebnisse deuten
darauf hin, dass Personen mit hoherem Machiavellismus und Psychopathie méglicherweise

anfalliger fir Schlafstérungen sind.
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Bei einer ndaheren Betrachtung der einzelnen Merkmale der DT, siehe hierzu auch Tabelle 7,
korrelierte der Machiavellismus mit der Tagesschlafrigkeit, spateren Schlaf- und
Aufwachzeiten an Arbeits- und freien Tagen sowie vermehrten Schlafstérungen. Einen
negativen = Zusammenhang ergab sich bei der Amplitude r = -0.08.
Narzissmus weist keine Korrelation zu Merkmalen der DT auf und war lediglich negativ mit der
Tagesschlafrigkeit und der Amplitude assoziiert (r = -0,19).
Eine positive Korrelation ergab sich zwischen Psychopathie und der Stabilitdat der Schlaf- und
Aufwachzeiten, welche tendenziell spater sowohl an Arbeits- als auch an freien Tagen zu
verzeichnen war und sinngemafl mit dem Abendtyp korreliert ist (r = 0,19). Ebenso leiden
Menschen dieses Merkmales haufiger an Schlafstorungen. Auf der anderen Seite war
Psychopathie negativ mit  dem Morgentyp  verbunden (r = -014).

Die subjektive Schlafqualitat scheint in keinem Zusammenhang mit Merkmalen der DT zu sein.

In einer linearen Regressionsanalyse wurden Narzissmus, Machiavellismus und Psychopathie
als unabhangige Variablen verwendet, um die abhdngigen Schlafvariablen vorhersagen zu
konnen. Diese sind in Tabelle 8 zusammengefasst. Dabei stellte sich heraus, dass Narzissmus
abgesehen von der Tagesschlafrigkeit keine weiteren Korrelationen aufwies, weshalb in der

Tabelle anschliefend nur Narzissmus und Machiavellismus prasentiert wird.

Im Folgenden wird die Varianz beschrieben, die sich aus der Kombination von Machiavellismus

und Psychopathie mit den Schlafvariablen ergibt.

Bettzeit vor freien Tagen (3,8%)
Aufwachzeit an freien Tagen (3,4%)
Bettzeit vor Arbeitstagen (2,5%)

Schlafstérungen (1,2%)

LA

Aufwachzeit an Wochentagen (1,1%)

Machiavellismus, Psychopathie und Narzissmus sagten zusammen 3,6 % der Varianz der

padiatrischen Tagesschlafrigkeit voraus.

Im Anbetracht von bivariaten Korrelationen zeigten sich folgende Ergebnisse:

Als das starkste aversive Charaktermerkmal der DT weist Psychopathie auch spatere Aufsteh-
und Bettzeiten auf. Dies deckt sich auch mit bisherigen Erkenntnissen, dass Menschen mit
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einer psychopatischen Neigung eher abendorientiert sind, siehe (Jonason et al., 2013), (Yang

et al., 2019), (Rahafar et al., 2017).

Diskussion
Es geht aus der vorliegenden Studie hervor, dass die Schlafqualitat der Untergruppe

Psychopathie in der vorliegenden Studie vermindert war, siehe Tabelle 8.

Yang et al. kam auch zu diesem Ergebnis, und die signifikanten Zusammenhange erstecken
sich bei dieser Forschung auch auf den Machivellismus (Yang et al., 2019). Allerdings wurde in
der vorliegenden Studie die Einzelfrage aus dem PSQI nach der subjektiven Schlafqualitat in
den letzten vier Wochen gefragt. Die Stichprobe gab keine verminderte Schlafqualitat an, was
dem Ergebnis des gesamten PSQIl widerspricht. Die Begriindung dieses Ergebnisses lasst sich
nur vermuten: ggf. bewertete die Stichprobe die einzelnen Fragen zur Schlafqualitdat weniger
drastisch, sodass der Eindruck einer guten Schlafqualitdt nicht abwegig erschien. Oder es gab
noch ein weiteres Bias, eine Antworttendenz wie z.B. die soziale Erwinschtheit (social-
Disirability-Response-Set). Die Versuchsperson beantwortet dabei nicht ihr eigenes Erleben,
sondern das nach einer sozialen Norm, welches nach ihrer Auffassung ,erwiinscht’ist. Méglich
ware auch der Retrospektionseffekt (recall bias), bei dem Erlebnisse in der Vergangenheit

positiver oder negativer in Erinnerung erscheinen(Latkin et al., 2017).

In der Regressionsanalyse zeigte sich, dass Machiavellismus und Psychopathie den starksten
gemeinsamen Einfluss auf die Schlafvariablen haben, siehe hierzu auch Tabelle 8. Personen
mit einer Neigung der Kombination aus beiden Charaktermerkmalen zeigen die Tendenz, vor
freien Tagen spat ins Bett zu gehen. Diese spezifische Erkenntnis ist bei Menschen mit
narzisstischer Neigung nicht zu finden. Da Narzissmus nur in Kombination mit den anderen
beiden aversiven Charaktermerkmalen einen positiven Zusammenhang mit der
Tagesschlafrigkeit demonstrierte, wird in der vorliegenden Studie von keinem relevanten
Einfluss auf andere Schlafvariablen ausgegangen. Die These, dass Narzissmus in keinem
relevanten Zusammenhang mit dem Chronotyp steht, unterstitzen auch andere

wissenschaftliche Veroffentlichungen (Jonason et al., 2013),(Rahafar et al., 2017).
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Tabelle 8
Regressionsanalyse von DT Merkmalen und den untersuchten Schlafvariablen
(Lisa Sophie Kalbacher & Randler, 2022)

Tagesschlafrigkeit Schlafens- Schlafens- | Aufwachzeit Aufwachzeit Schlaf-
zeit vor zeit vor vor freien vor stérungen
freien Tagen Arbeitstagen Tagen Arbeitstagen
M P N M P M P M P M P M P
B 0,051 = 0,166 oo 0,043 | 0,181 0,036 | 0,150 | 0,072 0,149 0,043 0,092 | 0,077 0,065
p 0,249 <0001 <0001 0332 <0001 0422 0001 0117 0001 00328 0038 0085 0,142
R2 0,036 0,038 0,025 0,034 0,011 0,012
ange-
passt
p <0,001 <0,001 <0,001 <0,001 0,013 0,009

Abkurzungen: M: Machiavellismus, N: Narzissmus, P: Psychopathie

Diskussion
Tabelle 8 prasentiert die Ergebnisse einer Regressionsanalyse, die die Beziehung zwischen
Personlichkeitsmerkmalen (Machiavellismus, Narzissmus, Psychopathie) und verschiedenen

Schlafvariablen untersucht. Im Folgenden werden die Ergebnisse naher erlautert.

1. Tagesschlafrigkeit:

- Die signifikante positive Korrelation zwischen Psychopathie und Tagesschlafrigkeit deutet
darauf hin, dass Personen mit hoheren Psychopathie-Werten tendenziell tagesschlafriger
sind. Dies konnte darauf hindeuten, dass bestimmte Personlichkeitsmerkmale mit einem

gesteigerten Bediirfnis nach zusatzlichem Schlaf wahrend des Tages verbunden sind.

2. Schlafenszeit vor freien Tagen und Arbeitstagen:

- Die negativen Korrelationen zwischen Machiavellismus und Schlafenszeit vor freien Tagen
sowie Arbeitstagen kdnnten darauf hinweisen, dass Personen mit héheren Machiavellismus-
Werten dazu neigen, spater ins Bett zu gehen. Dies kdnnte auf ein impulsiveres Verhalten oder
eine Tendenz zu nachtlichen Aktivitaten zurtickzufihren sein.

- Die positiven Korrelationen zwischen Psychopathie und Schlafenszeit vor freien Tagen und
Arbeitstagen deuten darauf hin, dass Personen mit hdheren Psychopathie-Werten dazu
neigen, spater ins Bett zu gehen. Dies kdnnte mit einem unregelmaRigen Lebensstil oder einer

héheren Neigung zu nachtlichen Aktivitdaten verbunden sein.
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3. Aufwachzeit vor freien Tagen und Arbeitstagen:

- Die positiven Korrelationen zwischen Machiavellismus und Aufwachzeit vor freien Tagen
sowie Arbeitstagen konnten darauf hindeuten, dass Personen mit héheren Machiavellismus-
Werten dazu neigen, spater aufzuwachen. Dies kdnnte mit einem unregelmafligen
Schlafmuster oder einer Tendenz zu nachtlichen Aktivitaten verbunden sein.

- Die positiven Korrelationen zwischen Psychopathie und Aufwachzeit vor freien Tagen
deuten ebenfalls darauf hin, dass Personen mit hoheren Psychopathie-Werten dazu neigen,
spater aufzuwachen. Dies kdnnte mit einem unregelmaRigen Lebensstil oder nachtlichen

Aktivitaten zusammenhangen.

4. Schlafstorungen:

- Die positiven, aber nicht signifikanten Korrelationen zwischen Machiavellismus und
Psychopathie  mit  Schlafstérungen  kénnten  darauf hindeuten, dass diese
Personlichkeitsmerkmale potenzielle Risikofaktoren fir Schlafprobleme sein kdnnten.
Allerdings sind weitere Studien erforderlich, um diese Zusammenhdnge genauer zu

untersuchen und zu bestatigen.

Zusammenfassend zeigen die Ergebnisse, dass bestimmte Personlichkeitsmerkmale,
insbesondere Psychopathie, mit verschiedenen Schlafmustern und -problemen verbunden
sein konnen. Diese Ergebnisse liefern Einblicke in die komplexe Beziehung zwischen
Personlichkeit und Schlaf und kénnten dazu beitragen, zukiinftige Forschungsrichtungen in

diesem Bereich zu lenken.
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Starken und Grenzen der Untersuchung im Kontext der Dunklen Triade

Diese Studie tragt zur bestehenden Literatur bei, indem sie den Zusammenhang zwischen
Merkmalen der Dunklen Triade (DT) und dem Schlafverhalten in einer Stichprobe von (iber
600 Universitatsstudenten untersucht. In der Studie wurde ein umfassender Satz von
Schlafvariablen verwendet, einschlieBlich Schlafzeit, Schlafqualitdt und Tagesschlafrigkeit,
was ein differenzierteres Verstdndnis der allgemeinen Schlafbedingungen und Schlaf-

/Wachgewohnheiten von Personen ermaglicht.

Eine Starke der Studie ist die Verwendung von bivariaten Korrelationsanalysen und
Regressionsanalysen, die die Untersuchung der Beziehungen zwischen DT-Merkmalen und
Schlafvariablen sowie die Vorhersage des Schlafverhaltens auf der Grundlage der
kombinierten DT-Merkmale erméglichten. Dieser analytische Ansatz bietet wertvolle Einblicke
in das Ausmal}, in dem DT-Merkmale verschiedene Aspekte der Schlafzeit und -qualitat

vorhersagen kdnnen.

Dariiber wird der Bedarf an weiterer Forschung in diesem Bereich anerkannt und es werden
kiinftige Richtungen aufgezeigt. Die Empfehlung, detaillierte Fragebdgen einzubeziehen, um
den Zusammenhang zwischen den Facetten des Narzissmus und den Schlafvariablen separat
zu bewerten, sowie der Vorschlag, breitere Personlichkeitsmerkmale als Kontrollvariablen zu
verwenden, zeugen von einer wohliiberlegten Berlicksichtigung der Grenzen und potenziellen

Wege fiir zukiinftige Untersuchungen.

Die Studie stitzte sich auf Selbstausklinfte, was zu Verzerrungen und Ungenauigkeiten in der
Berichterstattung fuhren kann. Kinftige Studien kénne objektivere Messmethoden wie
Actiographie oder Polysomnographie einbeziehen, um eine robustere und genauere
Bewertung der Schlafdauer, des Schlafmittelpunkts und anderer wichtiger Schlafvariablen zu
ermoglichen.

AulRerdem konnten aufgrund der Lange des Fragebogens und der Anzahl der untersuchten
Variablen einige Schlaffragebdgen in dieser Studie nicht vollstandig ausgefillt werden. Diese
Einschrankung kénnte die umfassende Bewertung bestimmter schlafbezogener Faktoren
eingeschrankt haben, was sich moéglicherweise auf das Gesamtverstandnis der Beziehung

zwischen DT-Eigenschaften und Schlafverhalten auswirkt.
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Eine weitere zu beriicksichtigende Einschrankung ist der Fokus auf Universitatsstudierende als
Stichprobenpopulation.  Eine  Verallgemeinerung der  Ergebnisse auf andere
Bevolkerungsgruppen ist moglicherweise nur begrenzt méglich, da Universitatsstudenten im
Vergleich zur Allgemeinbevélkerung moglicherweise andere Schlafmuster und DT-
Eigenschaften aufweisen. Zukinftige Studien sollten darauf abzielen, eine vielfdltigere

Stichprobe einzubeziehen, um die externe Validitat der Ergebnisse zu erhohen.

SchlieB3lich ist es wichtig anzuerkennen, dass diese Studie in erster Linie Assoziationen und
nicht Kausalitat feststellt. Obwohl die Studie wertvolle Einblicke in die Beziehung zwischen DT-
Merkmalen und Schlafverhalten liefert, sind weitere Forschungen erforderlich, um die
zugrundeliegenden Mechanismen zu ermitteln und die Richtung der beobachteten

Zusammenhange zu bestimmen.

Trotz dieser Einschrankungen tragt diese Studie zum Verstandnis der Beziehung zwischen DT-
Merkmalen und Schlafverhalten bei und unterstreicht den Bedarf an weiterer Forschung in
diesem Bereich. Durch die Anerkennung dieser Einschrankungen und die Vorschlage fir
zuklnftige Richtungen schafft diese Studie die Voraussetzungen fiir umfassendere
Untersuchungen des komplexen Zusammenspiels zwischen Personlichkeitsmerkmalen und

Schlafergebnissen.
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Einfluss von Schlaf, Chronotyp und nicht-kognitiven Pradiktoren auf den akademischen
Erfolg

Das Interesse an den Wechselwirkungen zwischen den zirkadianen Praferenzen von
Individuen und ihrem akademischen Erfolg ist in der wissenschaftlichen Gemeinschaft tief
verwurzelt. Studien wie die von Tonetti et al. (Tonetti et al., 2015) haben gezeigt, dass
morgendliche und abendliche Typen unterschiedlich in Schule und Universitat abschneiden,
wobei Abendtypen tendenziell schlechter abschneiden (Tonetti et al., 2015). Die Arbeit von
Preckel et al. (Preckel et al., 2011) ergdnzt dieses Bild, indem sie auf die negativen
Korrelationen zwischen Abendorientierung und schulischer Leistung hinweist.

Diese Dissertation erweitert die Perspektive durch die Betrachtung nicht-kognitiver Faktoren
wie Gewissenhaftigkeit und Selbstregulation, die bisher in der Literatur weniger beleuchtet
wurden. Unsere Ergebnisse deuten darauf hin, dass eine hohe Schlafqualitdat positiv mit
effektiver Selbstregulation korreliert ist, wahrend erhohte Tagesschlafrigkeit diese
Fahigkeiten mindert. Diese Einsichten unterstreichen die Bedeutung einer umfassenden
Analyse verschiedener Schlafparameter und deren Einfluss auf persdnliche Fahigkeiten.
Dartiber hinaus wird die Bedeutung von Schlafinterventionen und deren Kombination mit
Techniken zur Forderung der Selbstregulation diskutiert, die in Bildungseinrichtungen
implementiert werden kénnten, um sowohl die akademische Leistung als auch das allgemeine

Wohlbefinden der Studierenden zu steigern.

Ergebnisse

Tabelle 9 zeigt die psychometrischen Werte und deskriptiven Statistiken inklusive der nicht-
kognitiven Faktoren der Studie.

Tabelle 9 Deskriptive Statistik fiir Schliisselfaktoren (Kalbacher & Randler, 2024)

Items N Minimum Maximum Mittelwert (standardisiert) SD (roh)
Morgenaffekt 637 1 0,945 0,996
Abendaffekt 637 1 1,175 1,016
Distinktheit 637 1 0,810 0,842
RegelmaRigkeit der Schlafzeiten 632 1 11 0,807 2,042
Tagesmiidigkeit 632 1,25 4,5 0,987 0,553
Gewissenhaftigkeit 629 1 5 0,886 0,662
Selbstregulation 626 1,3 4 0,856 0,516
Selbstwirksamkeit (ASKU) 629 1 5 1,051 0,609
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Leistungsmotivation (Hoffnung) 631 1 2 0,895 0,266

Leistungsmotivation (Angst) 631 |1 2 0,775 0,328
Schlafqualitat 595 1 4 1,564 0,693
Durchschnittliche Schlafdauer 560 | 4:04 12:00 N.A. N.A.
Sozialer Jetlag 560 -1:30 6:00 N.A. N.A.
MSFsc 560 1:30 11:00 N.A. N.A.

N: StichprobengrofRRe fiir jede Variable (maximal 637 Teilnehmende)

Mittelwert (standardisiert): Der durchschnittliche standardisierte Wert fiir jede Variable.

SD (roh): Die Standardabweichung der Rohdaten.

N.A.: Nicht verfiigbar — Zeitvariablen (Durchschnittliche Schlafdauer, Sozialer Jetlag und MSFsc) sind nicht
standardisiert.

Die Gewissenhaftigkeit erzielte einen standardisierten Mittelwert von 0,886 (SD = 0,662), was
auf ein moderates MalR an Gewissenhaftigkeit innerhalb der Stichprobe hinweist. Die
Selbstregulation hatte einen Mittelwert von 0,856 (SD = 0,516), was auf unterschiedliche
Auspragungen der Selbstregulation bei den Teilnehmenden hinweist. Die Selbstwirksamkeit
(ASKU) erreichte einen Mittelwert von 1,051 (SD = 0,609), was auf ein moderates bis hohes
MaR an Selbstwirksamkeitserwartungen hinweist. Die Leistungsmotivation (Hoffnung) hatte
einen standardisierten Mittelwert von 0,895 (SD = 0,266), wahrend die Leistungsmotivation
(Angst) mit 0,775 (SD = 0,328) abschloss, was die unterschiedlichen Ausprdagungen von
Hoffnung und Angst in Bezug auf Leistungserfolge widerspiegelt. Die Schlafqualitat der
Teilnehmenden wies einen standardisierten Mittelwert von 1,564 (SD = 0,693) auf, was auf
ein moderates MaR an Schlafqualitat hinweist. Die Durchschnittliche Schlafdauer lag bei 8
Stunden und 23 Minuten (SD = 57 Minuten). Der soziale Jetlag betrug durchschnittlich 1
Stunde und 31 Minuten (SD = 1 Stunde und 1 Minute). Die Werte wurden standardisiert,
sodass ein Mittelwert von 0 und eine Standardabweichung von 1 verwendet wurden, um die

Ergebnisse Uber verschiedene Skalen hinweg besser vergleichen zu kénnen.
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Tabelle 10: Zusammenhang zwischen nicht-kognitiven Variablen und akademischen Erfolgs

(Lisa S. Kalbacher & Randler, 2024)

Gewissenhaftigkeit

Selbstregulation

Selbstwirksamkeit
(ASKU)

Leistungsmotivation
(Hoffnung)

Leistungsmotivation
(Hoffnung)

-

2 T

Gewissen-
haftigkeit

629
0,235**
<0,001

626
0,206**

<0,001
629
0,059

0,142
629
0,055

0,171
629

Selbst-
regulation

626
0,439**

<0,001
626
0,334**

<0,001
626
-0,426**

<0,001
626

Selbstwirksamkeit
(ASKU)

629
0,383**

<0,001
629
-0,460**

<0,001
629

r: Korrelationskoeffizient, p: Signifikanzniveau, N: StichprobengroBe

Leistungs-
motivation
(Hoffnung)

631
-0,448**

<0,001
631

Leistungs-
motivation
(Angst)

631

Die Zusammenhdnge zwischen den nicht-kognitiven Variablen, die fir den akademischen

Erfolg relevant sind, wie in Tabelle 10 dargestellt, zeigen mittlere Korrelationen. Keiner der

Korrelationskoeffizienten Ubersteigt 0,5, was darauf hinweist, dass diese Variablen relativ

unabhangig voneinander sind. Insbesondere beobachten wir mittlere Korrelationen (iber 0,4

zwischen Selbstregulation und Selbstwirksamkeit, was die Verflochtenheit dieser Konstrukte

in Bezug auf den akademischen Erfolg hervorhebt. Dartiber hinaus zeigt die Angstkomponente

der Leistungsmotivation signifikante Assoziationen mit Selbstregulation, Selbstwirksamkeit

und der Hoffnungskomponente der Leistungsmotivation, was auf ihren weitreichenden

Einfluss auf mehrere Dimensionen des akademischen Erfolgs hinweist.
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Tabelle 11: Bivariate Korrelationen zwischen den Pradiktoren des akademischen Erfolgs und

den Schlafvariablen(Kalbacher & Randler, 2024)

Gewissen- Selbst- Selbstwirksam- = Leistungs- = Leistungs-
haftigkeit regulation keit motivation = motivation
(ASKU) (Hoffnung) (Angst)
Morgendlichkeit r 0,186** 0,246** 0,118** 0,103** -0,122**
p <0,001 <0,001 0,003 0,01 0,002
N 629 626 629 631 631
Abendlichkeit r -0,217** -0,021 0,006 0,022 -0,04
p <0,001 0,602 0,884 0,579 0,313
N 629 626 629 631 631
Unterscheidbarkeit r -0,036 -0,379** -0,214** -0,119** 0,172**
p 0,369 <0,001 <0,001 0,003 <0,001
N 629 626 629 631 631
Schlafzeitregel- r -0,178** -0,147** -0,037 -0,075 0,022
maBigkeit
p <0,001 <0,001 0,357 0,061 0,575
N 627 624 627 629 629
Tagesschlafrigkeit r 0,177** 0,369** 0,191%** 0,118** -0,186**
p <0,001 <0,001 <0,001 0,003 <0,001
N 629 626 629 631 631
Schlafqualitat r -0,046 -0,255** -0,116** -0,115** 0,085*
p 0,266 <0,001 0,005 0,005 0,039
N 590 587 590 591 591
Durchschnittliche r 0,078 -0,01 -0,022 -0,041 0,083*
Schlafdauer
p 0,066 0,819 0,6 0,333 0,049
N 556 553 556 558 558
Social Jetlag r -0,107* -0,094* -0,024 -0,049 0,029
p 0,012 0,027 0,571 0,252 0,492
N 556 553 556 558 558
MSFsc r -0,255** -0,107* -0,04 -0,067 -0,002
p <0,001 0,012 0,342 0,115 0,969
N 556 553 556 558 558

r: Korrelationskoeffizient; p: Signifikanzniveau; N: StichprobengroBe

Korrelationskoeffizienten Gber 0,3 wurden in einigen Fallen festgestellt: Unterscheidbarkeit
und Tagesmidigkeit standen in negativem Zusammenhang mit Selbstregulation. Ein
Schwellenwert von 0,3 fiir die Korrelationskoeffizienten wurde verwendet, um signifikante
Zusammenhange zwischen den Variablen zu identifizieren, was darauf hinweist, dass
Korrelationskoeffizienten tber 0,3 auf maRige bis starke Beziehungen zwischen den Variablen

hinweisen. Schlafqualitat zeigte eine positive Korrelation mit Selbstregulation.
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Fir die regressionsanalytischen Auswertungen wurden die Pradiktorvariablen
(schlafbezogene MaRe) auf diejenigen eingeschrankt, die bereits in den bivariaten
Korrelationen signifikant waren.

Diein Tabelle 11 dargestellten Korrelationen geben Aufschluss tiber die Beziehungen zwischen
Schlafmustern, Chronotyp und nicht-kognitiven Pradiktoren bei Universitatsstudierenden und
bieten wertvolle Einblicke in die Faktoren, die den akademischen Erfolg beeinflussen.
Gewissenhaftigkeit zeigt eine positive Korrelation mit dem Morgenaffekt (r=0,186, p <0,001),
was darauf hinweist, dass Personen mit héherer Gewissenhaftigkeit tendenziell positivere
Stimmungszustainde am Morgen erleben. Im Gegensatz dazu besteht eine negative
Korrelation zwischen Gewissenhaftigkeit und Abendaffekt (r = -0,217, p < 0,001), was darauf
hindeutet, dass Personen mit hoher Gewissenhaftigkeit moglicherweise weniger negative
Stimmung am Abend erfahren. Diese Ergebnisse unterstreichen die Rolle der
Gewissenhaftigkeit bei der Regulierung emotionaler Erlebnisse im Verlauf des Tages.

Ahnlich wie Gewissenhaftigkeit zeigt Selbstregulation positive Korrelationen mit dem
Morgenaffekt (r = 0,246, p < 0,001), was die Rolle der Selbstregulation bei der
Stimmungsregulation im Tagesverlauf anzeigt. Darlber hinaus zeigt Selbstregulation starke
negative Korrelationen mit Unterscheidbarkeit (r = -0,379, p < 0,001) und Tagesmidigkeit (r
= 0,369, p < 0,001), was darauf hindeutet, dass Personen mit hoherer Selbstregulation
tendenziell bessere Konzentration und geringere Tagesmidigkeit aufweisen. Zudem erfahren
Personen mit hoherer Selbstregulation tendenziell weniger ausgepragte Schwankungen ihrer
Stimmung im Tagesverlauf. Diese negative Korrelation deutet darauf hin, dass bessere
Selbstregulation mit stabileren und konsistenteren Stimmungszustanden assoziiert ist, anstatt
mit signifikanten Schwankungen der Stimmung.

Selbstwirksamkeit zeigt positive Korrelationen mit dem Morgenaffekt (r = 0,118, p = 0,003),
was darauf hinweist, dass Personen mit héherer Selbstwirksamkeit tendenziell positivere
Stimmung am Morgen erleben. Die Korrelation mit dem Abendaffekt (r = 0,006, p = 0,884) ist
jedoch nicht statistisch signifikant, was darauf hinweist, dass Selbstwirksamkeit den
Abendaffekt moglicherweise nicht im gleichen MaRe beeinflusst wie den Morgenaffekt.
Zudem zeigt Selbstwirksamkeit negative Korrelationen mit Unterscheidbarkeit (r =-0,214, p <
0,001) und Schlafqualitat (r = -0,116, p = 0,005), was darauf hindeutet, dass Personen mit
héherer Selbstwirksamkeit moglicherweise weniger kognitive Ablenkungen und eine bessere

Schlafqualitat erfahren.
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Leistungsmotivation, sowohl in Bezug auf Hoffnung auf Erfolg als auch Angst vor Misserfolg,
zeigt unterschiedliche Assoziationen mit affektiven Zustanden und Schlafmustern. Hoffnung
zeigt positive Korrelationen mit dem Morgenaffekt (r = 0,103, p = 0,01) und negative
Korrelationen mit dem Abendaffekt (r = 0,022, p = 0,579), was darauf hindeutet, dass
hoffnungsvolle Personen am Morgen positivere Stimmung und am Abend weniger negative
Stimmung erleben. Im Gegensatz dazu zeigt Angst vor Misserfolg negative Korrelationen mit
dem Morgenaffekt (r = -0,122, p = 0,002) und dem Abendaffekt (r = -0,04, p = 0,313), was
darauf hinweist, dass Personen mit hoherer Angst vor Misserfolg tendenziell negativere
Stimmungszustande im Tagesverlauf erleben.

Schlafmuster, einschlieBlich SchlafzeitregelmaRigkeit, Tagesmudigkeit und Schlafqualitat,
zeigen ebenfalls signifikante Korrelationen mit Persodnlichkeitsmerkmalen und affektiven
Zustanden. UnregelmaRige Schlafmuster sind zum Beispiel negativ mit Gewissenhaftigkeit
(r =-0,178, p < 0,001) und Selbstregulation (r = -0,147, p < 0,001) korreliert, was darauf
hinweist, dass Personen mit unregelmaRigeren Schlafplanen moglicherweise geringere Werte
in diesen Personlichkeitsmerkmalen zeigen.

Einzigartige Vorhersagen wurden in unserer Analyse beobachtet: Unter Kontrolle anderer
Variablen wurde Gewissenhaftigkeit einzigartig durch Abendlichkeit, Schlafmittelpunkt und
sozialen Jetlag vorhergesagt, wahrend Selbstregulation unabhdngig durch Tagesmudigkeit,
Schlafqualitat und Unterscheidbarkeit vorhergesagt wurde. Selbstwirksamkeit war mit
Tagesmudigkeit und Unterscheidbarkeit assoziiert, und die Angstkomponente der
Leistungsmotivation war durch Unterscheidbarkeit, Tagesmudigkeit und Durchschnittliche

Schlafdauer beeinflusst.

Diskussion

Diese Studie untersuchte die Beziehung zwischen verschiedenen weit verbreiteten und
anerkannten schlafbezogenen Variablen sowie nicht-kognitiven Pradiktoren des
akademischen Erfolgs. Zu den wichtigsten Ergebnissen gehort die herausragende Bedeutung
der Unterscheidbarkeit und Tagesmiudigkeit als nicht-kognitive Faktoren.

In unserer Studie zeigte sich Unterscheidbarkeit als ein signifikanter Pradiktor fiir viele
leistungsbezogene Variablen, was auf ihre potenzielle Relevanz im Kontext der zirkadianen
Typologie hinweist. Friihere Forschung hat zwar nahegelegt, dass Amplitudenmessungen in

Bezug auf gesundheitliche Konsequenzen wichtiger sein kdnnten als die zirkadiane Phase
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(Diaz-Morales et al., 2017), unsere Ergebnisse unterstreichen jedoch den Bedarf an weiterer

Untersuchung der Unterscheidbarkeit als Pradiktor fur akademische Leistungen.

Ahnlich wurde Tagesmiidigkeit in unserer Studie als ein kontinuierlicher, signifikanter
Pradiktor flr nicht-kognitive Faktoren identifiziert, was im Einklang mit friheren
Erkenntnissen steht, die die Bedeutung von Tagesmudigkeit fir kognitive und
verhaltensbezogene Ergebnisse betonen (Bogels et al., 2010). Es ist jedoch wichtig zu
beachten, dass diese Faktoren in unserer Studie zwar konstant vorhersagend waren, sie nicht
zwangslaufig die wichtigsten Faktoren insgesamt darstellen. Ihre Bedeutung kénnte je nach

Kontext und untersuchter Population variieren.

Unsere Ergebnisse erganzen die wachsende Evidenz, die auf die Notwendigkeit hinweist,
Tagesmidigkeit in Interventionen, wie z.B. Schulbeginnzeiten (Minges KE, 2016), zu
bericksichtigen. Weitere Forschung ist jedoch notwendig, um das komplexe Zusammenspiel
zwischen schlafbezogenen Faktoren und akademischen Ergebnissen vollstandig zu verstehen,
einschlielRlich ihrer differenziellen Auswirkungen auf kognitive Funktionen, emotionale
Regulierung und das allgemeine Wohlbefinden von Studierenden unterschiedlichen Alters

und aus verschiedenen Bildungskontexten.

Zusatzlich zu den Ergebnissen der bivariaten Meta-Analysen haben wir verschiedene
schlafbezogene MaRe gleichzeitig verglichen, um zu ermitteln, welches der wichtigste
Pradiktor ist. Unsere Studie ist eine der wenigen, die eine Vielzahl von Mal3en bericksichtigt
hat. Im Kontext unserer Studie konnte die Bedeutung der durchschnittlichen Schlafdauer
besser  verstanden werden, wenn sie durch Malle  wie Chronotyp,
Schlafqualitat/Tagesmidigkeit und SchlafregelmaRigkeit ergdnzt wird. Daher kénnten
Forscher in Betracht ziehen, diese zusatzlichen Mal3e parallel oder anstelle einer alleinigen
Fokussierung auf die Schlafdauer zu verwenden. Hatte ein Schlafprotokoll verwendet werden
kdnnen, so hatte es detaillierte Einblicke in kontextuelle Faktoren gegeben, die den Schlaf
beeinflussen, wie zum Beispiel Stressniveaus oder Medikamentengebrauch, was
moglicherweise differenzierte Assoziationen mit der Schlafdauer gezeigt hatte. Durch die

Erfassung individueller Variabilitat in den Schlafmustern hatte ein Schlafprotokoll zusammen
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mit Aktigraphie direkte Einblicke gegeben, im Gegensatz zu den retrospektiven Daten, die in

unserer Stichprobe verwendet wurden.

Es ist jedoch entscheidend, vorsichtig bei der Interpretation dieser Ergebnisse zu sein, da die
schlafbezogenen Variablen untereinander korreliert sind. Zum Beispiel kénnen Personen mit
spaterem Chronotyp oder Abendpraferenz durch die Ublichen friihen Schulbeginnzeiten in
ihrer Schlafdauer eingeschrankt werden. Wahrend unsere aktuellen Ergebnisse
Unterscheidbarkeit und Tagesmidigkeit als wichtige Pradiktoren fir nicht-kognitive
leistungsbezogene Variablen hervorheben, miissen zukiinftige Studien deren Bedeutung im
Hinblick auf akademische Leistungen weiterhin untersuchen. Es ist jedoch entscheidend, dass
diese Studien eine umfassende Reihe von SchlafmaBen einbeziehen und andere kognitive und
nicht-kognitive Variablen bertlicksichtigen, um die Auswirkungen dieser Faktoren
differenzierter zu verstehen. Zukiinftige Studien sollten auch Variablen wie akademische
Engagement, psychische  Gesundheit, sozio6konomischer  Status, Schulumfeld,
Gesundheitsverhalten und Familienstrukturen zusammen mit Schlafmalien erfassen, um ein

vollstandigeres Bild ihrer kollektiven Auswirkungen auf den akademischen Erfolg zu liefern.

Es ist auch wichtig, die Bidirektionalitdt zwischen den Konstrukten zu berlicksichtigen, das
heillt, die potenzielle wechselseitige Beziehung zwischen den Variablen sowie die
Assoziationen zwischen Schlaf, nicht-kognitiven Pradiktoren und akademischem Erfolg als
Ganzes. Mit anderen Worten, nicht nur Schlaf und nicht-kognitive Pradiktoren beeinflussen
den akademischen Erfolg, sondern auch akademischer Erfolg kénnte Schlaf und nicht-

kognitive Pradiktoren beeinflussen.

Obwohl die vorliegende Studie nur querschnittlich war, deuten einige langsschnittliche
Studien darauf hin, dass Morgendlichkeit und Abendlichkeit Pradiktoren und maoglicherweise
Ursachen fiir Unterschiede im akademischen Erfolg sind (Franzis Preckel, 2021), genauso wie
die Schlafdauer von Kindern im Alter von 5 Jahren fir den Erfolg im Alter von 9 Jahren
(Adrienne D. Woods, June L. lJiao, Paul L. Morgan, 2023). Dennoch kénnen auch
langsschnittliche Studien keine kausalen biologischen Zusammenhdnge aufzeigen, da sich

beide zu untersuchende Merkmale moglicherweise gleichzeitig verandern oder entwickeln.
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Bezliglich Selbstregulation und Gewissenhaftigkeit sollte eine wichtige Aufgabe fiir zukiinftige
Studien darin bestehen, zu untersuchen, ob der Chronotyp diese Variablen beeinflusst oder
umgekehrt, oder ob sie miteinander assoziiert sind und miteinander variieren. Dies ware von
Bedeutung fir die Entwicklung chronopsychologischer Interventionen. In der durchgefiihrten
Regressionsanalyse war jedoch Morgendlichkeit nicht mit Gewissenhaftigkeit verbunden und
Abendlichkeit nur schwach, wahrend der Schlafmittelpunkt den starksten Effekt zeigte. Dies
deutet darauf hin, dass zirkadiane Praferenzen und Gewissenhaftigkeit separate und nur

schwach Uberlappende Konstrukte sind.

Die Korrelation zwischen Schlafdauer und SchlafregelmaRigkeit bei Jugendlichen wurde in
einer Studie von Yip et al. (Yip et al., 2022) untersucht, die keine signifikante Korrelation unter
den Teilnehmenden mit hoherer SchlafregelmaRigkeit fand, die sich an friihere Schlaf- und
Aufwachzeiten hielten. Unsere Studie fand jedoch widerspriichliche Ergebnisse bei
unregelmaligen Schlafern mit kiirzerer Schlafdauer (Tabelle 2), was moglicherweise auf die
StichprobengrofRe zuriickzufiihren ist (Yip et al. 2022 berichteten N = 265) und die
verwendeten Messmethoden. Wahrend Aktigraphie ein objektives Mal} liefert, nutzten wir
Fragebogen, aber der Zeitrahmen der Aktigraphie ist in der Regel kirzer, da der Fragebogen
nach Durchschnittswerten (ber einen gegebenen Zeitraum fragt oder sogar einen
allgemeinen Personlichkeitsmerkmal abfragt. Daher sind weitere Studien notwendig, um
diese mogliche Diskrepanz zu erkldren. Ahnlich berichteten Creswell et al. (2023)(Creswell JD,
Tumminia MJ, Price S, Sefidgar Y, Cohen S, Ren Y, Lovett MC, Dey AK, Dutcher JM, Villalba D,
2023), dass die nachtliche Schlafdauer wichtiger erscheint als der Chronotyp. lhre Studie
nutzte ebenfalls Aktigraphie (die situativen Schlaf Uber einige Tage misst). Dennoch
korrelieren Aktigraphie und zirkadiane Praferenzfragebogen mit 0.4 bis 0.5 (FaRl C, Quante M,
Mariani S, 2019).

Starken und Grenzen im Kontext der nicht-kognitiven Aspekte

Die Korrelationen zwischen dem Schlafmittelpunkt und den Morgen- sowie Abendaffekten
lagen lber 0,5, was darauf hinweist, dass beide Konstrukte nach wie vor ein lberlappendes
Konstrukt des Chronotyps messen. Dies gilt trotz der Bemiihungen, die Korrelationen zu
verringern, indem die MESSi-Skala entwickelt wurde. Diese sollte die zirkadiane Praferenz von
den auf der Uhr basierenden Messungen trennen, um zwei deutlich unterscheidbare MafRe zu
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etablieren. Dennoch sind die Korrelationen kleiner als in friiheren Studien, beispielsweise als
MEQ und Schlafmittelpunkt eine Korrelation von 0,7 aufwiesen (Zavada A, Gordijn MC,
Beersma DG, Daan S, 2005). Das Ziel, die Korrelation zu reduzieren, wurde somit teilweise

erreicht (Randler et al., 2016).

Schlussfolgerung

Diese Dissertation basiert auf drei zentralen Studien, die jeweils spezifische Aspekte des
Zusammenhangs zwischen Schlafverhalten, Personlichkeitsmerkmalen und nicht-kognitive
Pradiktoren des akademischen Erfolgs untersuchen. Die Ergebnisse liefern wertvolle Einblicke
in die Bedeutung von Schlafmustern, Chronotypen und nicht-kognitiven Pradiktoren wie
Selbstregulation und Motivation fiir die akademische Leistung von Studierenden.
Zusammengeflihrt betonen die Studien die Notwendigkeit, Schlafverhalten und
personlichkeitsbezogene Faktoren in der Gestaltung von Bildungsprogrammen und

individuellen Lernstrategien starker zu bericksichtigen.

Auswirkungen des pandemie-bedingten Lockdowns auf Schlafgewohnheiten und
Lernverhalten

Die Studie ,,Impact of Pandemic Lockdown on Learning Behaviour and Sleep Quality in German
Students”  analysierte die Veranderungen im Schlafverhalten wahrend des
pandemiebedingten Lockdowns. Wahrend die Flexibilitat der Lernzeiten zunahm, fiihrte dies
gleichzeitig zu groBerer UnregelmaRigkeit in den Schlafgewohnheiten. Studierende
berichteten von friheren Aufwachzeiten und geringerer Tagesmudigkeit, aber auch von
einem Verlust an Struktur im Alltag. Diese Ergebnisse verdeutlichen, dass flexible Lernzeiten
sowohl positive als auch negative Auswirkungen haben kdnnen: Einerseits kdnnen sie das
Lernen an den individuellen Chronotyp anpassen, andererseits kénnen sie zu grof3erer
LebensstilunregelmaBigkeit und potenziellen GesundheitseinbufRen fiihren.

Ein zentraler Punkt dieser Untersuchung ist die Rolle der sozialen Isolation, die wahrend der
Lockdowns verstarkt wurde. Die Einschrankungen des sozialen Lebens fiihrten zu
Veranderungen in den taglichen Routinen und reduzierten die sozialen Zeitgeber, die
normalerweise einen wichtigen Einfluss auf den Schlaf-Wach-Rhythmus haben. Dies zeigt,
dass neben den individuellen Schlafgewohnheiten auch &ullere Faktoren wie soziale

Interaktionen eine wesentliche Rolle filir die Stabilitdit des Schlafverhaltens spielen.
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Bildungsinstitutionen sollten daher in Betracht ziehen, hybride Lernformate zu etablieren, die
sowohl feste Zeitstrukturen als auch flexible Elemente beinhalten, um den individuellen

Bedirfnissen der Studierenden besser gerecht zu werden.

Der Einfluss von aversiven Personlichkeitsmerkmalen auf Schlafverhalten und
Alltagsroutinen

In der Studie ,,A Closer Look at the Sleep/Wake Habits and Dark Triad Traits“ wurde der
Zusammenhang zwischen Schlafgewohnheiten und den Dunklen Triaden (Machiavellismus,
Narzissmus, Psychopathie) untersucht. Die Ergebnisse zeigen, dass insbesondere
Psychopathie und Machiavellismus mit unregelmaRBigen Schlafzeiten, erhohter
Tagesmiudigkeit und spaten Schlafenszeiten verbunden sind. Dies deutet darauf hin, dass
aversive Personlichkeitsmerkmale nicht nur das soziale Verhalten beeinflussen, sondern auch
die Stabilitat und Qualitat des Schlafes beeintrachtigen konnen. Diese Instabilitaten im Schlaf-
Wach-Rhythmus kénnen wiederum langfristige Auswirkungen auf die kognitive
Leistungsfahigkeit und emotionale Regulation haben. Darlber hinaus weisen die Ergebnisse
darauf hin, dass Personen mit hoherer Abendorientierung tendenziell anfalliger fir
Schlafprobleme sind, was wiederum die emotionale Stabilitdit und die Fahigkeit zur
Impulskontrolle beeintrachtigen kann.

Diese Erkenntnisse sind von besonderer Relevanz fiir Bildungsinstitutionen, die bei der
Gestaltung von Lehrpldnen und Zeitpldanen starker auf die individuellen Unterschiede im
Schlafverhalten eingehen sollten. Dabei konnte es hilfreich sein, psychologische
Trainingsprogramme zu integrieren, die darauf abzielen, die Selbstwahrnehmung und die

Regulation von Schlafgewohnheiten zu férdern.

Schlafverhalten und nicht-kognitive Pradiktoren des akademischen Erfolgs

Die Studie ,,Exploring the Nexus Between Sleep, Chronotype, and Non-Cognitive Predictors in
University Students: Implications for Academic Success” untersuchte die Beziehung zwischen
Schlafmustern, Chronotyp und nicht-kognitiven Faktoren wie Selbstregulation,
Selbstwirksamkeit und Leistungsmotivation. Die Ergebnisse zeigten, dass eine hohe
Schlafqualitdt und ein stabiler Schlaf-Wach-Rhythmus positiv mit starker Selbstregulation

korrelieren. Besonders bemerkenswert war der Einfluss der ,Distinktheit”, also der
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subjektiven Wahrnehmung taglicher Schwankungen im Energielevel, die als wichtiger
Pradiktor fir Selbstregulation identifiziert wurde. Dies deutet darauf hin, dass akademischer
Erfolg nicht allein durch kognitive Fahigkeiten bestimmt wird, sondern auch durch die
Fahigkeit, sich selbst zu regulieren und tagliche Herausforderungen effektiv zu bewaltigen.

Interessanterweise zeigen die Ergebnisse auch, dass die Fahigkeit zur Selbstregulation stark
mit der wahrgenommenen Schlafqualitdit zusammenhangt. Studierende, die eine hohe
Schlafqualitat berichten, zeigen eine bessere Emotionsregulation, was wiederum positiv auf
die akademische Leistung wirkt. Dies legt nahe, dass gezielte Interventionen zur Verbesserung
der Schlafqualitat dazu beitragen kdnnten, sowohl die Selbstregulation als auch die
akademischen Leistungen zu férdern. Zukiinftige Studien sollten untersuchen, wie solche

Interventionen in den Bildungsalltag integriert werden kénnen.

Gesamtfazit: Die Rolle des Schlafes als Schliisselvariable fiir akademischen Erfolg
Gemeinsam illustrieren die drei Studien, dass Schlaf nicht nur ein physiologischer Prozess ist,
sondern eine zentrale Rolle fiir das emotionale und kognitive Funktionieren spielt. Wahrend
die Dunklen Triaden eine destabilisierende Wirkung auf Schlafverhalten haben kdnnen, zeigt
die Untersuchung der nicht-kognitiven Pradiktoren, dass eine hohe Schlafqualitat und stabile
Schlafmuster entscheidende Faktoren fiir akademischen Erfolg sind. Die pandemiebedingten
Veranderungen im Lernumfeld betonen zudem, wie wichtig es ist, Lernstrukturen zu schaffen,
die sowohl Flexibilitat als auch Stabilitat im Alltag fordern.

Aus diesen Erkenntnissen lassen sich praktische Implikationen ableiten. Hochschulen sollten
Schlafinterventionen in ihre Programme zur Studienforderung integrieren. Dabei ware es
sinnvoll, flexible Zeitplane zu schaffen, die den individuellen Chronotyp bericksichtigen,
gleichzeitig aber auch Werkzeuge zur Selbstregulation bereitstellen. Langfristig konnte dies
dazu beitragen, die Lebensqualitat und den akademischen Erfolg von Studierenden nachhaltig
zu verbessern.

Dariiber hinaus sollten Lehrkrafte und Bildungsinstitutionen verstarkt darauf achten, den
Studierenden ein Bewusstsein fiir die Bedeutung von Schlafqualitdt zu vermitteln. Dies kénnte
beispielsweise durch Workshops oder Informationskampagnen erfolgen, die nicht nur auf die
theoretischen Grundlagen von Schlaf und Chronotyp eingehen, sondern auch praktische Tipps

zur Verbesserung der Schlafgewohnheiten geben.
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Limitationen und Forschungsausblick

Obwohl die Studien wichtige Erkenntnisse liefern, basieren sie groRtenteils auf
selbstberichteten Daten, was potenzielle Verzerrungen beinhaltet. Zuklnftige Forschung
sollte objektive Messmethoden wie Aktigraphie einbeziehen und den Einfluss weiterer
Faktoren wie sozio6konomischen Status oder mentaler Gesundheit untersuchen.
Insbesondere die Rolle der Unterscheidbarkeit innerhalb der circadianen Typologie bietet
vielversprechendes Potenzial fir weitere Studien.

Zusatzlich sollte der Einfluss von kulturellen Unterschieden und sozialen Normen auf das
Schlafverhalten starker bericksichtigt werden. Dies konnte dazu beitragen, die Ergebnisse auf
verschiedene Kontexte zu Ubertragen und ein umfassenderes Verstandnis der
Zusammenhange zwischen Schlaf, Persénlichkeit und akademischem Erfolg zu entwickeln.
Insgesamt zeigen die Ergebnisse, dass Schlaf und nicht-kognitive Pradiktoren wie
Selbstregulation und Chronotyp wichtige, bisher unterschdtzte Variablen fir den
akademischen Erfolg darstellen. Dies unterstreicht die Notwendigkeit, sowohl in der
Forschung als auch in der Praxis einen ganzheitlicheren Ansatz zu verfolgen, der
Schlafverhalten und personliche Ressourcen gleichwertig mit kognitiven Fahigkeiten in

Betracht zieht.
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