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Schlafst du schon oder ruminierst du noch?
Rumination, Emotionsregulation, psychische

Belastung und Stresserleben in Zusammenhang mit
subjektiver Schlafqualitat
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Subjektive Beeintrachtigungen des Schlafs sind mit gesundheitlichen Problemen sowie psychischer Belastung
und Stress verbunden. Hierbei kénnen emotional-kognitive Prozesse wie Emotionsregulation und Rumina-
tion eine Rolle spielen. Ziel der vorliegenden Querschnittstudie war es, Assoziationen von Rumination, Emo-
tionsregulation, psychischer Belastung und wahrgenommenem Stress mit subjektiver Schlafqualitét zu unter-
suchen. Dazu schitzten 302 Personen (70.5% weiblich) die erwahnten Konstrukte mittels Selbstbericht ein.
Erhohte allgemeine und schlatbezogene Rumination ging u.a. mit einer schlechteren subjektiven Schlafqual-
itat und beispielsweise einer langeren Schlaflatenz einher. Stirker ausgeprigte schlafbezogene Rumination,
geringerer kontrollierter Ausdruck negativer Emotionen, erhéhte Depressivitat und zunehmendes Alter wur-
den als signifikante Pradiktoren fiir eine beeintrachtigte subjektive Schlafqualitit identifiziert. Schlatbezogene
Rumination stellte einen partiellen Mediator fiir den Zusammenhang von Stresserleben bzw. Depressivitat
und subjektiver Schlafqualitit dar. So bietet die Reduktion von Rumination einen méglichen Ansatz, die sub-
jektive Schlafqualitét zu verbessern.
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