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Hintergrund

Das Projekt StudiMeter zielt darauf ab, eine Datenbasis Uber Belastungen, Stressoren und Ressourcen von
Medizinstudierenden an der FAU zu erstellen. Aus den Ergebnissen sollen Problemlagen und Unterstiitzungsbedarfe
identifiziert werden und in einem weiteren Schritt MaBnahmen abgeleitet werden, um die Studierbarkeit an der FAU zu
fordern. In der zweiten Erhebungswelle zum So0Se2022 im Herbst 2022 standen die Ressourcen und Strategien im
Vordergrund. Da die erste Erhebungswelle eine hohe Pravalenz an Schlafschwierigkeiten ergeben hatte, wurden in dieser

Befragung u.a. Griinde und Umgangsstrategien fiir Schlafschwierigkeiten erfragt, um wirksame Strategien der Befragten
direkt an diese zurlickzugeben.
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Ergebnisse
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Strategien bei Schlafschwierigkeiten*

. Stress minimieren
Mediennutzung . entspannen
. r|;|(.<j):é)r:1cher/-splele oder Podcasts Sonstige % nicht spét lernen
% Schlaflosigkeit nicht als

Stressfaktor betrachten | RegelméaBigkeit
* Routinen

* (entspannende) Musik horen

* lesen

* Fernsehen/Videos ansehen

% kein Handy/technische Gerate im Bett

% Blaulichtfilter/Nachtmodus

Erndhrung/Praparate

« Tee

« frei verfiigbare Praparate,
z.B. Melantonin

* Medikamente

x Reichhaltiges Essen, 14%
Koffein oder Zucker nicht
spat zu sich nehmen

* Rituale
» Schlafhygiene
Akuthilfe

« Gedanken steuern, an etwas
> Schdnes oder gar nichts denken
e (kurz) aufstehen

» Tagebuch schreiben

¢ To-do-Listen schreiben

\ Umgebung
* Dunkelheit
+ frische Luft
\ « (klihle) Temperatur
+ leise Umgebung

7%

Entspannungstechniken

* Meditation 12%

4

« PMR
» Autogenes Training l Allgemeine Strategien
» Atemibungen * Interaktion mit Partnern,
e Gerausche, z.B. weilRes Bewegung tagsiiber Freunden
Rauschen + Sport « Spater ins Bett gehen
* Hypnose *  Bewegung allgemein » Hilfsmittel (Duftkissen,
. Spazieren Schlafmaske, Ohrenstopsel)

*Dies sind die Ergebnisse Ihrer zusammengefassten Antworten, nicht unbedingt unsere Empfehlungen.

Fazit & Ausblick |

Die meisten Schlafschwierigkeiten entstehen im Zusammenhang mit Stress im Studium. Hinsichtlich der Gegenstrategien
spielt die Mediennutzung in der akuten Situation die wichtigste Rolle. Praventiv helfen Bewegung und Gewohnheiten bzw.
Rituale. In der nachsten Befragungswelle von StudiMeter werden wir uns wieder verstarkt den Belastungen im Studium
zuwenden. Wir bedanken uns bei allen Teilnehmer*innen fiir die Unterstiitzung!
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