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Alpträume werden als das furchterregende Traumerlebnis, das  zum  wiederholten Erwachen mit 
detaillierter und lebhafter Erinnerung resultiert und einen deutlichen Leidensdruck verursachen kann. 
Der  Umgang mit Träumen beziehungsweise Alpträumen wurde in der Literatur zur Verhaltenstherapie 
bisher nur selten thematisiert, obwohl die Erweiterung der Kenntnisse über den Umgang mit den 
Alpträumen bedeutsam für die effektive Behandlung der betroffenen Patienten ist. 
Insgesamt haben 2872 Personen (1779 Frauen und 1093 Männer) an der Online-Studie 
teilgenommen.  Das Alter reichte von 13 bis 89 Jahren (Mittelwert: 42.8 Jahre). 11,5 Prozent der 
Befragten berichteten Alpträume einmal pro Woche oder häufiger. 23 Prozent gaben an, häufiger als 
zwei- bis dreimal pro Monat Alpträume zu haben. Dieser Prozentsatz ist signifikant höher als der von 
circa fünf Prozent in anderen repräsentativen Studien in der Allgemeinbevölkerung. 
Das Erzählen einer anderen Person war die häufigste genannte (71%) Umgangsweise mit 
Alpträumen. Das Lesen zu dem Thema und das aktive Umgestalten von Alpträumen in der 
Wachfantasie wurden häufig als Umgangsstrategien verwendet. Das Aufschreiben der Alpträume und 
das Aufsuchen von Experten wurden seltener genannt.  
Mehr als ein Drittel der Probanden fand das Erzählen als die hilfreichste Umgangsmethode, gefolgt 
von dem Aufschreiben der Alpträume und Aufsuchen von Experten. Das Umgestalten der erlebten 
Alpträume und das Lesen über Alpträume wurde als weniger hilfreich eingeschätzt. 
Die Signifikanz des statistischen Effekts verschiedener Faktoren auf die erhobenen Daten wird mittels 
der Schätzung des standardisierten Schätzers (SS), des Chi-Quadrat-Tests (X

2
-Test), und des 

Signifikanzwertes (p-Wert) analysiert. Soziodemographische Parameter, wie das Alter, das 
Geschlecht und die Bildung scheinen, eine wichtige Rolle auf die Anwendungshäufigkeit jeder 
Strategie und deren Einschätzung als hilfreiche Umgangsweise zu haben. Eine statistische Signifikanz 
wurde für junge, weibliche und ausgebildete Probanden auf das Erzählen als Umgangsstrategie 
bewiesen.   
In der vorliegenden Studie wird ein Ausschnitt der komplexen Fragestellung bezüglich des Umganges 
mit Alpträumen in der Allgemeinbevölkerung beantwortet. Weitere Arbeiten zu dem Thema Umgang 
mit Alpträumen und Einschätzung der Hilfe durch die jeweiligen Strategien in bestimmten 
Patientengruppen sind nötig, um diesen Themengebiet vollständig zu erläutern. 


