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Zusammenfassung

Zunehmende Belege deuten auf einen Zusammenhang zwischen Paarbeziehungen und 

Schlaf hin, die Ergebnisse sind jedoch inkonsistent. 


Wir haben eine systematische Überprüfung und Metaanalyse durchgeführt, vier 

Datenbanken bis März 2023 durchsucht und 62 Studien mit 43.860 Teilnehmern 

einbezogen. 


Die Ergebnisse zeigten eine moderate Korrelation zwischen besserer Paarbeziehungs-

qualität und besserer allgemeiner Schlafqualität (r = 0,34, 95 % KI = 0,09–0,59) sowie 

längerer Schlafdauer (r = 0,39, 95 % KI = 0,04–0,65). 


In Bezug auf bestimmte Bereiche der Paarbeziehung war eine größere Reaktionsfähigkeit 

des Partners mit einer verbesserten allgemeinen Schlafqualität verbunden (r = 0,19, 95 % 

KI = 0,13–0,25), während die Unterstützung durch den Partner keinen signifikanten 

Zusammenhang zeigte (r = 0,03, 95 % KI = -0,02–0,09). 


Erhöhte Partnerkonflikte waren mit einer schlechteren allgemeinen Schlafqualität 

verbunden (r = 0,17, 95%CI = 0,06-0,27). 


In den Studien, die nicht metaanalysiert werden konnten, korrelierten erhöhte 

Partnerkonflikte signifikant mit einer längeren aktigraphiebasierten Schlaflatenz und mehr 

Wachphasen, aber nicht unbedingt mit einer kürzeren aktigraphiebasierten Schlafdauer. 


Erhöhte Selbstoffenbarung war mit einer besseren allgemeinen Schlafqualität verbunden, 

während eine stärker wahrgenommene Ablehnung mit einer schlechteren allgemeinen 

Schlafqualität verknüpft war. 


Größere Nähe war nicht durchgängig mit einer besseren allgemeinen Schlafqualität 

verbunden. 


Unsere Ergebnisse deuten auf einen signifikanten Zusammenhang zwischen besseren 

Paarbeziehungen und verbessertem Schlaf hin. 


Eine Verbesserung der Paarbeziehungen kann den Schlaf verbessern. 


Es sind jedoch weitere langfristige Kohortenstudien außerhalb der USA erforderlich, um 

diese Zusammenhänge zu untersuchen, insbesondere in Bezug auf bestimmte Bereiche 

der Paarbeziehung und bestimmte Schlafindikatoren.
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