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Medienkonsum gewinnt bei Kindern und
Jugendlichen zunehmend an Bedeutung.
In einer Fragebogenstudie des Robert
Koch-Instituts [1] zur Gesundheit von
Kindern und Jugendlichen, die von 2003
bis 2006 mit 17.641 Kindern und Jugendli-
chen (0-17 Jahre) durchgefiihrt wurde, ga-
ben 96% der 11- bis 17-Jahrigen an, dass
sie taglich fernsehen oder Videos sehen.
Auflerdem nutzten taglich 76% den Com-
puter, 34% eine Spielkonsole und 62% ihr
Mobiltelefon. Dabei lassen sich sowohl ge-
schlechtspezifische als auch herkunftsspe-
zifische Unterschiede feststellen. So nutz-
ten mehr Méddchen (34,2%) als Jungen
(19,2%) zwischen 14 und 17 Jahren téglich
das Handy, bei der Nutzung von Compu-
ter/Internet bzw. Spielkonsolen lagen da-
gegen die Jungen deutlich vorn (>1 h/Tag:
30% Jungen vs. 7,1% Médchen zwischen
11-13 Jahren; 25% Jungen vs. 4,3 Méadchen
zwischen 14-17-Jahren).

Insgesamt wurde bei den 11- bis 17-J4h-
rigen ein erheblicher Medienkonsum
festgestellt (Jungen: 3,8 h/Tag; Madchen:
2,7 h/Tag). Auerdem wurde gezeigt, dass
der Medienkonsum bei den 14- bis 17-Jah-
rigen hoher ist als bei den 11- bis 13-J4h-
rigen (>5 h/Tag zwischen 11-13 Jahren:
27,5% Jungen; 14,1% Midchen; 14-17 Jah-
re: 38,3% Jungen; 20,3% Médchen;) Eine
Folgestudie von 2009 bis 2012 findet der-
zeit noch statt. Die @ Abb. 1 visualisiert
den durchschnittlichen Anteil an Medien-
nutzung in Stunden pro Tag in den USA,
nach Medien und Altersgruppen unter-
teilt. In dieser dritten Folgestudie der Kai-
ser Family Foundation [2] zur Rolle von
Medien im Leben von Kindern und Ju-
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gendlichen wurden Fragebogen von 702
Kindern und Jugendlichen (8-18 Jahre)
verschiedener privater, 6ffentlicher und
Konfessionsschulen analysiert.
Untersuchungen zum Zusammen-
hang von Medien und Schlaf sind inso-
fern wichtig, als Schlaf einen grofien Ein-
fluss auf die Lern- und Konzentrations-
fahigkeit von Kindern und Jugendlichen
hat [3, 4]. So konnten sich schlecht schla-
fende Jugendliche (d. h., Jugendliche, die
im Durchschnitt mindestens 3-mal pro
Nacht aufwachen und dann mindestens
5 min wach sind und/oder die eine Schlaf-
effizienz <90% haben) weniger Ziffern
merken als gut schlafende Jugendliche [3].
Weiterhin scheint eine ldngere Einschlafla-
tenz und eine geringere Schlafeffizienz mit
einer verminderten Leistung des visuellen
und auditorischen Gedachtnisses einher-

zugehen [4]. Die Schlaeffizienz wird nach
folgender Formel berechnet: Schlafeffi-
zienz =100x (Schlaf + leichter Schlaf)/Dau-
er. Aufgrund dieser Ergebnisse und der
Alltagsrelevanz des Themas, insbesonde-
re fiir Schule und Freizeitgestaltung, haben
sich zahlreiche Studien mit unterschiedli-
chen Aspekten der Thematik beschaftigt,
iiber die im Folgenden eine Ubersicht ge-
geben werden soll.

Methoden

Literaturrecherche

Das Ziel dieser Arbeit ist es, eine Uber-
sicht iiber die aktuelle Studienlage zu ge-
ben. Wir interessierten uns insbesondere
dafiir, wie umfangreich die Auswirkungen
von Medienkonsum auf den Schlaf von
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Abb. 1 A Durchschnittliche Zeit, die in den USA téglich mit der Nutzung unterschiedlicher Medien

verbracht wird, nach Altersgruppen unterteilt. (Adaptiert nach [2])
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20 eingesetzten Fragebogen waren der Chil-

18 dren Sleep Habits Questionnaire (CSHQ,
[5]) und der Pittsburgh Sleep Quality In-

§ 16 dex (PSQL [6]).
£ 1] Beziiglich des Schlafs wurden folgen-
% de Kriterien zur Erfassung der Schlafqua-
£ 121 litat erhoben: Widerstand der Kinder und
g 10 Jugendlichen vor dem Zubettgehen, ver-
% 5. zogerter Schlafbeginn, spiteres Aufwa-
5 chen, spiteres oder fritheres Aufstehen,
= 61 Schlafdauer, Angst bzw. Unruhe vor dem
g 4 Schlafen, Aufwachen in der Nacht, Auf-
treten von Parasomnien und Miidigkeit
27 oder Schléfrigkeit am Tag. Die Studien,
0 die sich hauptthematisch mit den Auswir-
bbqé\ é@,@ Qé\ers ((},@}(\ @é{\\?‘ Q&é" ,}9"& 0&7’0 ,@-@“ &{\\"‘ kungen des Medienkonsums beschaftig-
S & &\& & & &> @‘-} & ‘:;9‘ ten, fragten zumeist mehrere dieser Kri-
< qéf’o & ¥ %&\ﬁb v(\b"' & v terien ab. Nur drei der hier behandelten
<® RS & Studien bedienten sich der Methode der

Abb. 2 A Ubersicht liber die Anzahl der verwendeten Methoden. Die Angaben beziehen sich, soweit

nicht anders vermerkt, auf Kinder und Jugendliche

Kindern und Jugendlichen bisher unter-
sucht und welche Verfahren dazu verwen-
det wurden.

Um die relevanten Studien zu erfassen,
wurde in den Datenbanken PsychInfo,
PsychIndex und Medline mit den Begrif-
fen ,,media“, ,;sleep” und ,,children® oder

»adolescents® gesucht. In dieser Arbeit
wurden nur die Artikel beriicksichtigt, die
3 Stichworte (,media“ und ,,sleep“ und
»children or adolescents®), enthalten. Die-
se Suche identifizierte 15 Studien. Aufler-
dem wurde gezielt nach Studien gesucht,
die in der Literaturliste der gefundenen
Artikel genannt wurden.

Ergebnisse

Es lieflen sich 19 Studien mit dem Haupt-
thema ,, Auswirkungen von Medienkon-
sum auf den Schlaf von Kindern und Ju-
gendlichen® finden sowie 10 Studien, die
den Einfluss des Medienkonsums auf den
Schlaf von Kindern und Jugendlichen als
Teilaspekt eines anderen Themas behan-
deln (z. B. Miidigkeit bei Schulkindern,
Auswirkungen von Fernsehen auf Kin-
der und Jugendliche). Zwei Studien sind
in deutscher Sprache publiziert, die restli-
chen 27 Arbeiten sind in englischer Spra-
che verfiigbar. Die meisten Studien wur-
den in englischsprachigen Landern durch-
gefiihrt, weitere Linder waren Belgien,
Finnland, Schweden, Japan, China, Bra-

silien, Indien, Israel, Saudi Arabien, Tai-
wan und Deutschland. Die berticksichtig-
ten Studien lassen sich wie folgt einteilen:
USA (4 Studien), Finnland (3 Studien), Ja-
pan (3 Studien), Deutschland (3 Studien),
Belgien (3 Studien), Brasilien (2 Studien),
China (2 Studien), Schweden (2 Studien),
Taiwan (2 Studien), Australien (1 Studie),
Indien (1 Studie), Saudi Arabien (1 Studie),
Israel (1 Studie), Island (1 Studie)

Die folgenden Abschnitte stellen die
Ergebnisse dar, unterteilt nach den unter-
schiedlichen Medien Fernsehen, Internet
und Computer sowie Handy.

Erfassung von Medienkonsum
und Schlaf

Die hier vorgestellten Studien verwende-
ten eine Vielzahl von Methoden, die von
Fragebogen tiber Schlaftagebiicher, Inter-
views, Tagebiicher zur Erfassung des Me-
dienkonsums bis hin zu physiologischen
Daten (Polysomnographie, Aktigraphie,
Messung von Herzfrequenz und Korper-
bewegungen mithilfe eines Bewegungs-
sensors) reichen. Erhoben wurden sowohl
unterschiedliche Aspekte des Schlafs als
auch des Medienkonsums (8 Tab. 1).

In 23 der 29 beriicksichtigten Studien
wurden Fragebogen bzw. Interviews so-
wohl zur Erfassung der Schlafqualitat
und -quantitit als auch des Medienkon-
sums verwendet. Die hier am haufigsten
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Polysomnographie [7, 8, 9]. Neben poly-
somnographischen Ableitungen erhob le-
diglich eine weitere Studie physiologische
Daten. Hier wurde die Herzfrequenz und
die physische Aktivitdt mithilfe eines Be-
wegungssensors, der gleichzeitig auch die
Herzfrequenz registriert, gemessen [10].

Die Parameter zur Erfassung des Me-
dienkonsums waren iiber alle Studien hin-
weg die durchschnittliche Dauer des Me-
dienkonsums pro Woche oder Tag, Ver-
wendung des Mediums als Einschlafhil-
fe, Medienkonsum zum Zeitpunkt des Zu-
bettgehens, Medienprasenz im Schlafzim-
mer der Kinder und die Anzahl elterlichen
Regeln, die den Medienkonsum einschran-
ken. Die Qualitit bzw. der Inhalt des Me-
dienkonsums wurde hingegen in nur 3 Stu-
dien berticksichtigt [10, 11, 12]. Weitere Me-
thoden waren Schlaftagebiicher sowie Fra-
gebdgen in Kombination mit Interviews
oder Stundenpldnen, wobei der Einsatz
von Stundenpldnen hier v. a. der Erfassung
der Quantitit des Medienkonsums diente.

In zwei weiteren Arbeiten [13, 14] wur-
den Daten aus Studien mit anderen prima-
ren Studienzielen (z. B. iiber die elterlichen
Vorstellungen von pédiatrischer Gesund-
heit und Gesundheitsfiirsorge) entnom-
men und unter dem neuen Aspekt der
Auswirkungen des Medienkonsums auf
den Schlaf von Kindern und Jugendlichen
ausgewertet. Eine Ubersicht iiber die Hiu-
figkeit der in den vorliegenden Studien an-
gewandten Methoden gibt @ Abb. 2.

Die vorliegenden Studien umfassen sehr
unterschiedliche Probandenzahlen, die sich



Zusammenfassung - Abstract

zwischen 10 [7] und 40.202 Personen [15]
bewegen. Das mittlere Alter der Studien-
teilnehmer lag zwischen 1 und 25 Jahren,
wobei die meisten Teilnehmer in einem Al-
ter zwischen 7 und 18 Jahren waren.

Medien und deren
Auswirkungen auf den Schlaf

In den folgenden Abschnitten soll ein
Uberblick iiber den derzeitigen Stand der
Forschung zu den Zusammenhéngen von
Medienkonsum und Schlaf bei Kindern
und Jugendlichen gegeben werden. Die
Studien werden anhand der untersuchten
Medien Fernsehen, Internetnutzung und
Computer- bzw. Videospiele sowie Mobil-
telefon zusammengefasst.

Fernsehen

Das Fernsehen als das Medium mit der
langsten Geschichte wurde in zahlreichen
Studien im Zusammenhang mit maogli-
chen Auswirkungen auf den Schlaf unter-
sucht, jedoch mit widerspriichlichen Er-
gebnissen. Noch vor 30 Jahren konnten in
der Studie von Weissbluth et al. [16] nur
minimale bzw. keine signifikanten Aus-
wirkungen von Fernsehen auf den Schlaf
von Kindern festgestellt werden. Dies 4n-
derte sich jedoch in den letzten Jahren mit
steigender Studienzahl: Besonders seit 1999
konnte eine Vielzahl von Studien multip-
le Zusammenhinge und Auswirkungen
von Fernsehen auf den Schlaf von Kin-
dern und Jugendlichen feststellen, z. B. [7,
8,10, 11,12, 14, 17, 18, 19, 20]. Die Studienla-
ge umfasst die Auswirkungen von Fernse-
hen auf unterschiedliche Schlafparameter,
z. B. [12, 18, 20, 21, 22], sowie eine breite Fa-
cette unterschiedlicher Aspekte des Fernse-
hens, von der Dauer [13, 23, 24] iiber den
Zeitpunkt des taglichen Fernsehkonsums
[20, 22, 25], dessen Auswirkungen auf den
folgenden Tag [12, 24, 26], einer méglichen
Funktionalitit des Fernsehens [12, 17] bis
hin zu inhaltlichen Aspekten [11, 12] und
vorherrschenden Rahmenbedingungen
[12, 18, 20, 21, 26]. In Verbindung mit ei-
nigen dieser Aspekte lieflen sich auch ge-
schlechtsspezifische Unterschiede nach-
weisen. Unter den vorgestellten Studien
befindet sich bislang nur eine Studie, die
die Auswirkungen von Fernsehkonsum
auf das Schlafmuster mittels polysomno-
graphischer Ableitungen untersucht [7].

So wurde gezeigt, dass der Fernseh-
konsum bei den meisten Kindern und Ju-
gendlichen mit mindestens einem Schlaf-
parameter assoziiert war [12]. Ein signifi-
kant positiver Zusammenhang von Schlaf-
storungen und steigender Fernsehmenge
(p=<0,01) sowie erhohtem Widerstand ins
Bett zu gehen (p<0,05) wurde bei 4- bis
10-jahrigen Kindern beschrieben. Dariiber
hinaus waren bei Kindern, die mehr als 2 h/
Tag fernsehen, im Vergleich zu Kindern
mit einem geringeren Fernsehkonsum wei-
tere Parameter des Schlafs beeinflusst. Es
zeigte sich hier ein verzogerter Schlafbe-
ginn (p<0,01), Angst bzw. Unruhe vor dem
Schlaf (p<0,05), sowie vermehrtes Aufwa-
chen in der Nacht (p<0,001). Wahrend die
jungeren Probanden, die nachts schlecht
schliefen, haufiger aufwachten (p<0,05),
litten die alteren Probanden v. a. unter Ta-
gesmiidigkeit (p<0,05). Andere Studien
stellten Zusammenhénge zwischen Fern-
sehen und verkiirzter Schlafdauer (p=0,02;
[27]), auch unter der Woche (p<0,002;
[21]), spédterem Zubettgehen (p<0,01;
[15]), auch unter der Woche (p<0,001 [18];
p<0,002; [21]; p<0,001; [26]) und am Wo-
chenende (p<0,001; [18]; p<0,0001; [26]),
spaterem Aufwachen oder spiterem Auf-
stehen unter der Woche (p<0,001; [18])
und am Wochenende (p<0,05; [18]), weni-
ger Zeit, die unter der Woche im Bett ver-
bracht wird (p<0,05; [26]), einem verzoger-
ten Schlafbeginn (p<0,05; [18]), Schlafsto-
rungen inklusive Widerstand beim Zubett-
gehen (p<0,05; [12]) sowie Angst bzw. Un-
ruhe vor dem Schlaf (p<0,001; [18]) und
oder Parasomnien (p<0,001; [12]) fest.

Die Dauer des téglichen Fernsehkon-
sums und deren Auswirkungen auf den
Schlaf wurde ebenfalls in verschiedenen
Studien thematisiert [13, 14, 23]. Ein tagli-
cher Fernsehkonsum von mehr als 3 h war
bei 8- bis 12-jahrigen Kindern mit einer
Schlafdauer von unter 10 h pro Nacht as-
soziiert (p=0,001; [14]). Dieser Zusammen-
hang geht noch deutlicher aus einer Studie
von Thompson et al. [13] hervor, in der die
Autoren bei Kindern unter 3 Jahren zeigen
konnten, dass die Anzahl der Stunden, die
die Kinder pro Tag fernsahen, signifikant
mit irreguldren Tages- (Odds Ratio: 1,09;
95%-Konfidenzintervall, 95%-KI: 1,01-
1,18) und Nachtschlafmustern (Odds Ra-
tio: 1,13; 95%-KI: 1,04-1,24) assoziiert wa-
ren. Aufgrund des Alters der Kinder ist da-
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Zusammenfassung

Die vorliegende Arbeit gibt eine Ubersicht
liber die Zusammenhéange von Medienkon-
sum und Schlaf bei Kindern und Jugendli-
chen. Bei dem Grof3teil der verfiigbaren Stu-
dien handelt es sich um Querschnittsuntersu-
chungen, von denen die Mehrheit einen sig-
nifikant negativen Zusammenhang zwischen
Medienkonsum und Schlafqualitat feststel-
len konnte. Experimentelle Studien, die Auf-
schluss liber kausale Zusammenhénge ge-
ben kdnnten, sind jedoch bislang kaum vor-
handen. Anhand der vorliegenden Ergebnis-
se werden mdgliche Griinde und Folgen der
Beeintrachtigung von Schlaf durch Fernsehen,
Computer- und Internetnutzung sowie Han-
dygebrauch zusammengefasst und diskutiert.
In Anbetracht der Aktualitédt des Themas be-
steht weiterer Forschungsbedarf, um Eltern
und die Offentlichkeit zu sensibilisieren und
um wissenschaftlich fundierte Ratschlage ge-
ben zu kénnen.

Schliisselworter
Schlaf - Kommunikationsmedien -
Mediennutzung - Kinder - Jugendliche

Impact of media
consumption on sleep in
children and adolescents

Abstract

This article provides an overview of the cur-
rent literature on the relationships between
media consumption and sleep in children
and adolescents. To date, the majority of stud-
ies are cross-sectional studies reporting a sig-
nificant negative correlation between me-
dia consumption and the quality of sleep. In-
terventional studies further investigating the
cause—effect chain are rare. Potential reasons
and consequences of sleep disruptions are re-
viewed and discussed. Given the high preva-
lence of media consumption in children and
adolescents, future studies are needed to in-
crease awareness in parents and society at
large and to provide advice and guidance on
acceptable amounts of media consumption.

Keywords
Sleep - Communications media - Media
consumption - Children - Adolescents




Tab. 1

Ubersicht iiber die Studien zu Schlaf und Medienkonsum bei Jugendlichen

Autoren und
Land

Stichprobe

Art der Medien

Untersuchungsinstrumente Studiendesign

Ergebnisse

BaHammam n=1012(6-13J.) Fernsehenund Fragebogen an Eltern Einmalige Befragung, Computerspielen oder Fernsehen nach

etal. [25]; Computerspiele Fremdbeurteilung 20.00 Uhr fiihrte zu einer verkiirzten

Saudi-Arabien Schlafdauer

Chenetal. n=656 (13-18J.) Fernsehenund  Fragebogen, subjektiv Einmalige Befragung, Kein signifikanter Zusammenhang

[29]; Taiwan Computernut- Selbstbeurteilung zwischen Mediennutzung und ad-
zung aquatem Schlaf (6-8 h pro Nacht)

Cronleinetal. n=137 (Altersmit- Fernsehen Fragebdgen: PSQI, RIS Einmalige Befragung, Zusammenhdnge zw. Fernsehdauer

[11]; Deutsch-

telwert: 13,16 J,;

Selbstbeurteilung

und Art der konsumierten Filme mit

land SD+0,96) insomnischen Symptomen

Eggermont n=2546 (7.und  Fernsehen, Com- Fragebdgen Einmalige Befragung, Fernsehen/Computerspiele als Ein-

etal.[17]; 10. Klasse) puterspiele Selbstbeurteilung schlafhilfe korrelieren negativ mit

Belgien Zubettgehzeit, Anzahl Schlafstunden/
Woche, Miidigkeit

Dworaketal. n=10(12-14J) Fernsehenund Polysomnographie, Schlaf- 1-Gruppen-Messwiederho- Keine Auswirkungen von Fernsehen

[7]; Deutsch-
land

Computerspiele

tagebuch

lung, 3 Néchte, jeweils 1 Wo-
che Abstand: 2 Experimental-
ndchte, 1 Kontrollnacht

auf Schlaf, jedoch von Computer-
spielen

Gaina et al. n=9261 (12- Fernsehenund  Fragebogen Einmalige Befragung, Deutlicher Zusammenhang zwischen
[24]; Japan 13J) Computer- und Selbstbeurteilung Mediennutzung und erhdhter Schlaf-
Videospiele rigkeit; geschlechtsspezifische Unter-

schiede

Guptaetal. n=250(3-10J.)  Fernsehen Interview mit Kindern, Eltern  Einmaliges Interview, 18% der Eltern bemerkten einen Ein-

[30]; Indien und Lehrer Selbstbeurteilung fluss von Fernsehen u. a. auf den Schlaf
(weniger und gestorter Schlaf)

Heins et al. n=1889 (8-12J.) Fernsehenund Datennutzung aus einer Einmalige Erhebung, Fernseh- und Computerkonsum von

[14]; Deutsch-
land

Computerspiele

Mainzer Studie zu Handy-
nutzungsgewohnheiten und
potenziellen Einflussfaktoren
bei Grundschiilern

Selbstbeurteilung

mebhr als 3 h taglich signifikant mit
weniger Schlaf assoziiert

Higuchi et al.
[8]; Japan

n=7 (Altersmittel:
24,7+5,6].)

Computerspiele

Temperatur, Herzfrequenz,
Polysomnographie, Schlaf-
tagebuch, Aktigraphie

1-Gruppen-Messwieder-
holung, 3 Nachte mit 1 Wo-
che Abstand: 2 Experimen-
talndchte, 1 Kontrollnacht

Einfluss von Computerspielen auf
Schlaf

Ivarssonetal. n=19(12-15J.) Videospiele Herzfrequenz, physische Messwiederholung, Erhohte Herzfrequenz wéahrend Spie-
[10]; Schwe- Aktivitat, Schlaftagebuch, 3 Néachte: 2 Experimental-  len; niedrigere Herzfrequenz in der
den Fragebogen nachte, eine Kontrollnacht  Nacht nach gewalttétigen vs. gewalt-
losen Spielen.

Johnsonetal. n=759 (mittleres Fernsehen Interview von Eltern und Interviews, signifikant erhohtes Risiko im jungen
[23]; USA Alter:14J.,16J., Kindern Langsschnittstudie Erwachsenenalter fiir Schlafprobleme

22).) bei >3 h Fernsehen/Tag im Jugendalter
Lietal.[18];  n=19299 Fernsehenund  Fragebdgen, u.a. CSHQ Fremdbeurteilungsfrage-  Fernsehen ist Risikofaktor fiir Schlaf-
China (5-111J) Computernut- bdgen, einmalige Befra- storungsvariaben

zung gung

Mesquitaetal. n=160(15-18J.) Computernut-  Fragebogen zur Computer-  Einmalige Befragung, Néachtliche Computernutzung fiihrt zu
[19]; Brasilien zung nutzung, PSQl Selbstbeurteilung héherer Tagesschlafrigkeit u. héherem

PSQl-Index

Mesquita et al.

[31]; Brasilien

Oka etal. [20];
Japan

n=710(17-25J)

n=509 (6-121J.)

Fernsehen, Com-
puternutzung

Fernsehen, Video-
spiele, Internet,

PSQI, objektiver Selbstein-
schatzungsfragebogen zu
Fernseh- und Computer-
nutzung

Fragebdgen an Kinder und
Eltern

Einmalige Befragung,
Selbstbeurteilung

Einmalige Erhebung: sub-
jektive Daten und Fremdbe-

Internetnutzung zwischen 19 und 24
Uhr erhéhte das Risiko fir schlechten
Schlaf bei den Jugendlichen und jun-
gen Erwachsenen, Fernsehen nicht
Medien haben negative Auswirkungen
auf Schlaf-/Wachparameter

Handynutzung urteilungsfragebdgen
Owensetal. n=495(4-10J) Fernsehen Fragebdgen an Eltern: CSHQ,  Einmalige Befragung, Fremd- Fernsehen hat negative Auswirkungen
[12]; USA CTVQ; an Lehrer: TQ beurteilungsfragebdgen auf verschiedene Schlafparameter
Paavonenet  n=321(5-6J) Fernsehen Fragebdgen an Eltern Einmalige Befragung, Passives Fernsehen war starker mit
al.[27]; Finn- Fremdbeurteilungsfrage-  Schlafstérungen assoziiert als aktives
land bdgen Fernsehen
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Tab. 1

Ubersicht iiber die Studien zu Schlaf und Medienkonsum bei Jugendlichen (Fortsetzung)

Yen et al. [33];
Taiwan

n=8004 (12—
181J)

Internet, Handy-
nutzung

Fragebdgen: AlS-8, CES-D,
AFSLQ, CIAS, PCPU-Q,

bdgen

Fragebogenstudie,
Selbstbeurteilung

Autorenund Stichprobe Art der Medien Untersuchungsinstrumente Studiendesign Ergebnisse
Land
Punamakiet n=7292(12,14, Computer-und Fragebogen Einmalige Befragung, Intensive Mediennutzung hat negative
al.[32];Finn-  16,18).) Handynutzung Selbstbeurteilung Auswirkungen auf Schlafgewohnhei-
land ten und Midigkeit am Tag
Shochatetal. n=449 (durch- Fernsehenund  Fragebdgen: modifizierter Einmalige Befragung, Medien im Schlafzimmer haben nega-
[21]; Israel schnittliches Computernut-  SSHS und EMFQ Selbstbeurteilung tive Auswirkungen auf Schlaf
Alter:14+£0,8).)  zung
Soderqvist n=1269 (15- Handynutzung  Fragebogen Einmalige Befragung, S Bei exzessiver Handynutzung zeigte
etal. [36]% 19J) elbstbeurteilung sich ein tendenziell signifikanter Zu-
Schweden sammenhang mit Mudigkeit, nicht
jedoch mit Schlafstérungen
Thompsonet n=2068 (4-35 Fernsehen Datennutzung aus National ~ Einmalige Erhebung Fernsehen war mit irreguldren Tag-
al.[13]; USA Monate) Survey of Early Childhood und Nachtschlafmustern assoziiert
Health
Thorleifsdottir n=668 (1-20J.)  Fernsehen Schlaftagebuch, Selbst-und  Langsschnittstudie Spét abendliches Fernsehen hat signi-
etal.[22];1s-  +1995: 350 neue Fremdbeurteilungsfrage- fikant negative Auswirkungen auf
land Kinder (1-10J.) bogen Schlaf
Tynjalaetal.  n=40202(11- Fernsehen Fragebogen Einmalige Befragung, Vergleich zwischen europdischen Lan-
[15]; Finnland  16J.) Selbstbeurteilung dern im Bezug auf die Schlafgewohn-
heiten, Fernsehen fiihrte zur spateren
Zubettgehzeit
Van denBulck n=2546s.u. Handynutzung  Fragebogen Einmalige Befragung, Wahrscheinlich durch die Unterbre-
[34]; Belgien Selbstbeurteilung chung des Schlafs fiihrten Handys zu
erhohter Miidigkeit am Tag
Van den Bulck n=2546, 1. Fernsehen, Inter- Frageb6gen Einmalige Befragung, Exzessiver Gebrauch von Medienkon-
[26]; Belgien  (mittleres net und Compu- Selbstbeurteilung sum wirkt sich negativ auf verschiede-
Alter: 13,16 J. terspiele ne Schlafparameter aus
(SD=0,43))und 4.
Klasse (mittleres
Alter: 16,37 J.
(SD=0,71))
VandenBulck n=165613,7J).  Handynutzung Fragebogen Prospektive Kohortenstudie Abendliche und néchtliche Handy-
[35] (SD=0,68); 16,9 J. mit Folgestudie, Messwie-  nutzung hat signifikant negative Aus-
(SD=0,83) derholung wirkungen auf die Midigkeit
Weaveretal. n=13(14-18J) Videospiele (im  Schlaftagebuch, Polysom- 1-Gruppen Messwieder- Geringfiigig erhohte Schlaflatenz und
[9]; Australien Vergleich zu nographie, Herzfrequenz, holungsdesign: 2 Nachte  geringfiigig verminderte Miidigkeit
DVD schauen)  Fragebogen mit 1 Woche Abstand, vor dem Einschlafen; keine Anderung
1 Experimentalnacht, 1Ver- der Schlafarchitektur
gleichsnacht
Weissbluthet n=2019 (4 Mona- Fernsehen Fremdbeurteilungsfrage- Einmalige Befragung, Schwach signifikant oder keine signi-
al.[16; USA  te-16J) bogen Fremdbeurteilungsfrage-  fikanten Ergebnisse zum Einfluss von

Fernsehen auf den Tages- oder Nacht-
schlaf

Signifikanter Zusammen hang von
verkiirzter Schlafdauer und subjektiver
Insomnie mit problematischer Inter-
netnutzung; kein signifikanter Zusam-
menhang von verkiirzter Schlafdauer
und Insomnie mit problematischer
Handynutzung (PCPU-Q>4)

Zhang et al.
[37]; China

n=4470(6-12J.)

Mediennutzung
allgemein, nicht
differenziert

Fragebdgen an Eltern u. Kin-
der zu Schlaf d. Kinder

Einmalige Befragung,
Fremd- u. Selbstbeurteilung

Mediennutzung verkiirzt die Zeit, die
Kinder im Bett verbringen, wéhrend
andere Freizeitaktivitaten die Zeit ver-
langern

Questionnaire.

2 Bei Soderqvist geht es um schnurlose Telefone allgemein, inklusive Handys. Eltern Erziehungsberechtigte, PSQI Pittsburgh Sleep Quality Index, RIS Regensburger Insomnia
Rating Scale, CSQH Children’s Sleep Habits Questionnnaire, CTVQ Children’s Television Viewing Habits Questionnaire, TQ Teacher'’s Daytime Sleepness Questionnaire, SSHS
School Sleep Habits Survey, EMFQ Electronic Media and Fatigue Questionnaire, AIS-8 Athens Insomnia Scale, CES-D Mandarin-Chinese version37 of the Center for Epide-
miological Studies’ Depression Scale, AFSLQ Adolescent Family and Social Life Questionnaire, CIAS Chen Internet Addiction Scale, PCPU-Q Problematic Cellular Phone Use
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von auszugehen, dass es sich hier nicht um
eine umgekehrte Beziehung handelt (In-
somnie fithrt zu mehr Fernsehen). In einer
Langsschnittstudie von Johnson et al. [23]
konnten sogar negative Effekte der Dauer
des téglichen Fernsehkonsums im Kindes-
und Jugendalter auf den Schlaf im Erwach-
senenalter festgestellt werden: Kinder mit
einem téglichen Fernsehkonsum von mehr
als 3 h haben demnach ein erhohtes Risiko,
im frithen Erwachsenenalter unter Schlaf-
problemen zu leiden, z. B.: regelméfiige
Einschlafschwierigkeiten (p=0,002), regel-
méfliges Aufwachen in der Nacht mit an-
schlieflenden Schwierigkeiten wieder ein-
zuschlafen (p=0,01). Dagegen haben Ju-
gendliche, die ihren Fernsehkonsum auf
weniger als 1 h/Tag begrenzen, ein signi-
fikant vermindertes Risiko fiir Schlafpro-
bleme wihrend des frithen Erwachsenen-
alters. Sie wachten nachts nur halb so oft
auf wie Personen, die als Jugendliche mehr
als 3 h/Tag ferngesehen hatten.

Dariiber hinaus scheint der Zeitpunkt
des Fernsehkonsums eine Rolle zu spie-
len [20, 22, 25]. Wenn Kinder und Ju-
gendliche vor dem Zubettgehen fernse-
hen, steht dies mit einer kiirzeren Schlaf-
dauer unter der Woche um 16,2 min
(p=0,001; [25]) bei den 11- bis 15-J4hri-
gen (p<0,001; [22]) und am Wochenen-
de bei den 6- bis 10-Jahrigen (p=0,006;
[22]), einem spdteren Zubettgehen unter
der Woche (p<0,001; [22]) und am Wo-
chenende (p=0,007; [20]; p<0,001; [22])
und einem spateren Aufwachen unter der
Woche (p=0,001; [22]; p=0,019; [20]) und
am Wochenende (p<0,001; [22]) in Zu-
sammenhang. Oka et al. [20] zeigten, dass
Kinder und Jugendliche am Wochenende
mehr als 1 h spéter zu Bett gehen als unter
der Woche, wenn sie davor fernsehen.

Beziiglich der Auswirkungen des Fern-
sehkonsums auf den folgenden Tag liegen
folgende Befunde vor. In einer Studie mit
4- bis 10-jahrigen Probanden konnte se-
lektiv bei den Alteren (p<0,05; [12]), ge-
nauso wie bei 12- bis 17-jdhrigen Kindern
und Jugendlichen (p<0,001; [26]; p<0,001;
[24]) eine erhohte Tagesmiidigkeit festge-
stellt werden. Hier wurden deutliche Ge-
schlechtsunterschiede sichtbar, da Mad-
chen deutlich starker betroffen zu sein
schienen als Jungen [24]. Bei Méddchen er-
hohte bereits 1 h Fernsehen téglich deut-
lich die Schlifrigkeit am Tag (p=0,29).

Fernsehen scheint fiir einige Kinder
und Jugendliche auch einen funktiona-
len Charakter im Sinne eines Hilfsmit-
tels zu haben [12, 17], das benutzt wird, in
dem Glauben, dadurch besser einschla-
fen zu konnen. Dieses Ritual scheint je-
doch vielmehr eine negative Auswirkung
auf die Zubettgehzeit (p<0,0001) und die
Schlafdauer unter der Woche (p<0,0001)
sowie die Schlafdauer am Wochenen-
de (p<0,0001) zu haben, was eine hohe-
re Miidigkeit (p<0,0001) zur Folge hat [17].

Bisher haben sich nur wenige Studien
mit inhaltlichen Aspekten des Fernsehens
befasst, und die diirftige Ergebnislage stellt
sich uneinheitlich dar [11, 12]. Owens et
al. [12] stellten fest, dass ein gewalttatiger
Inhalt von Sendungen und Filmen wenig
Einfluss auf den Schlaf von Kindern (4-
10 Jahre alt) hat. Andere Autoren [18] ver-
muten entgegen dieser Befunde, dass v. a.
Angst bzw. Unruhe vor dem Schlaf durch
einen negativen Inhalt von Sendungen und
Filmen verursacht wird. Dies wurde je-
doch nur in einer Studie bestitigt [11]. Hier
traten bei Médchen und Jungen (im Mit-
tel 13 Jahre alt) nach Gruselfilmen insom-
nische Beschwerden in Form einer verldn-
gerten Einschlaflatenz (p<0,05) und dem
Gefiihl, nicht geschlafen zu haben (p<0,05),
auf. Eine Erkldrung fiir die unklaren Be-
funde konnte die hohe Subjektivitit der
Wahrnehmung und Bewertung von Inhal-
ten sein. Was fiir den einen ein spannen-
der Film ist, ist fiir den anderen womdog-
lich aufregend oder sogar aversiv.

Diese Unterschiede manifestieren sich
auch in geschlechtsspezifischen Unter-
schieden beziiglich der Auswirkungen in-
haltlicher Aspekte [11]. So sind bei Jungen
Musikfilme, bei Madchen dagegen Shows
signifikant mit Schlafstorungen assozi-
iert. In der vorliegenden Studie zeigte sich
auflerdem ein Geschlechtsunterschied
hinsichtlich der Auswirkungen der Men-
ge des Fernsehkonsums: Lediglich bei
Jungen wurden signifikante Zusammen-
hinge zwischen einem erhéhten Fernseh-
konsum und einer verkiirzten Schlafdau-
er (p=0,001) sowie einem leichteren Auf-
wachen durch Geréusche (p=0,012) fest-
gestellt.

Studien, die die Zusammenhinge
von Medienkonsum und schlafspezifi-
schen Prozessen mithilfe polysomnogra-
phischer Ableitungen untersuchen, sind
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bislang die Ausnahme. Eine der weni-
gen polysomnographischen Studien [7]
untersuchte zehn 12- bis 14-jahrige Jun-
gen. Midchen wurden aufgrund der Be-
einflussung des Schlafs durch den Mens-
truationszyklus und orale Kontrazeptiva
ausgeschlossen. Die Probanden waren am
1. Testtag 1 h lang (2 bis 3 h vor dem Zu-
bettgehen) freiwillig einem aufregenden
Video und eine Woche spéter am 2. Test-
tag zur gleichen Zeit Computerspielen
ausgesetzt. In der Nacht nach den Test-
tagen sowie in einer Kontrollnacht, wie-
derum eine Woche spiiter, folgte eine po-
lysomnographische Ableitung. Gleichzei-
tig fithrten die Probanden ein Schlafta-
gebuch, das Fragen zu ihrer Tagesschlaf-
rigkeit und ihrem morgendlichen Auf-
wachen enthielt. Die Ergebnisse der Stu-
die zeigen, dass exzessives Fernsehen die
Schlafeffizienz senkt, die Schlafarchitek-
tur aber nicht beeinflusst.

Auflerdem wurden die Rahmenbe-
dingungen des Fernsehkonsums und de-
ren Auswirkungen auf den Schlaf unter-
sucht [12, 18, 21, 26]. Wenig Einfluss auf
den Schlaf scheinen die Anzahl elterli-
cher Regeln beziiglich des Fernsehkon-
sums ihrer Kinder auf den Schlaf zu ha-
ben [12]. Das Vorhandensein eines Fern-
sehers im Schlafzimmer der Kinder bzw.
Jugendlichen stellt dagegen ein Krite-
rium fiir schlechten Schlaf dar (p<0,01;
[12]). Die dabei am meisten betroffenen
Schlafparameter waren Angst bzw. Unru-
he vor dem Schlaf (p<0,05; [18]), linge-
re Einschlaflatenzen (p<0,01;[12]; p<0,01;
[21]), eine spétere Zubettgehzeit (p<0,01;
[21]), auch unter der Woche (p<0,0001;
[26]) und am Wochenende (p<0,0001;
[26]; p=0,008; [20]) sowie eine verkiirz-
te Schlafdauer (p<0,05; [12]) um durch-
schnittlich 27 min (p<0,01; [21]), jedoch
keine hohere subjektive Miidigkeit [26].

Einen ersten Hinweis darauf, dass die
negativen Effekte des Fernsehens auf den
Schlaf deutlich stirker sind als bisher an-
genommen, gibt eine Studie von Paavo-
nen et al. [27], aus der hervorgeht, dass
sich nicht nur bewusstes, aktives Fern-
sehen, sondern bereits die blofle Prasenz
eines angeschalteten Fernsehers in der
Umgebung von Kindern deutlich nega-
tiv auf deren Schlaf auswirkt. In der Stu-
die wurden 5- bis 6-jahrige Kinder unter
dem Einfluss von aktivem (Sendungen, in



Ubersichten

denen die Aufmerksamkeit auf den Fern-
seher gelenkt ist) bzw. passivem Fernse-
hen (die Zeit, in der das Kind nicht ak-
tiv auf den Fernseher achtet und der In-
halt der Sendungen nicht fiir das Kind
bestimmt ist) untersucht. Die Autoren
der Studie betonen die schadlichen Aus-
wirkungen, die bereits das passive Fern-
sehen auf den Schlaf haben kann, ndm-
lich Schlaf-Wach-Ubergangsstérungen
(p=0,01), Verkiirzung der Schlafdauer
(p=0,01) und Einschlafprobleme (p=0,05).
Bemerkenswert ist, dass hier ein geringe-
rer Zusammenhang zwischen aktivem
Fernsehen und Schlafproblemen [Schlaf-
Wach-Ubergangstérungen (p=0,02); Ver-
kiirzung der Schlafdauer (p=0,02)] nach-
gewiesen werden konnte. Ein Zusam-
menhang zwischen der Zeitdauer, die
der Fernseher angeschaltet war, und einer
verkiirzten Schlafdauer des Kindes wur-
de ebenfalls sichtbar (p<0,01). Als mog-
liche Erklarung fithren die Autoren an,
dass besonders bei passivem Fernsehen,
das meist unbeaufsichtigt erfolgt, Kinder
oft Inhalte mitbekommen, die nicht fiir
sie bestimmt sind ([27], zitiert nach [28]).

Im Gegensatz zu den bisher erwihn-
ten Studien lieflen sich auch einige weni-
ge Studien finden, in denen kein signifi-
kanter Zusammenhang zwischen Fern-
sehkonsum und schlechterer Schlafquali-
tat bzw. -quantitét bei Jugendlichen (13-25
Jahre) festgestellt wurde [19, 29].

In einigen Studien wurden auflerdem
die Eltern beziiglich des Einflusses von
Fernsehkonsum auf den Schlaf ihrer Kin-
der befragt [12, 30]. Einen solchen Einfluss
bemerkten 18% der Eltern der 3-10 Jahre
alten Teilnehmer einer entsprechenden in-
dischen Studie [30].Inden USA hingegen
waren nur 6,5% der Eltern der Meinung,
dass Fernsehen einen negativen Einfluss
auf den Schlaf ihrer Kinder hatte [12].

Zusammenfassend ist festzuhalten, dass
trotz einiger Studien, die keine eindeutigen
Aussagen zulassen, zahlreiche negative si-
gnifikante Zusammenhéange von Fernseh-
konsum und unterschiedlichen Aspekten
von Schlaf nachgewiesen werden konnten.
Es bedarf jedoch weiterer Forschung, um
kausale Aussagen zu ermoglichen. Einzel-
ne Befunde deuten allerdings auf eine di-
rekte negative Auswirkung hin, die Fernse-
hen auf den Schlaf hat.

Internetnutzung und
Computer-/Videospiele

Seit ungefihr 25 Jahren gewinnt der Per-
sonal-Computer und damit in Verbin-
dung der Gebrauch von Computer- und
Videospielen sowie des Internets zuneh-
mend an Bedeutung. Die Studienlage legt
nahe, dass sich diese Entwicklung in Ver-
dnderungen des Schlafs, beispielsweise in
der Schlafdauer und anderen Schlafpara-
metern, sowie in einer vermehrten Tages-
miidigkeit niederschldgt. Die in den Stu-
dien beleuchteten Aspekte des Mediums
Computer und Internet umfassen die Re-
gelmifligkeit sowie die Dauer der Nut-
zung [18, 21, 26], den Zeitpunkt des Ge-
brauchs des Mediums vor dem Zubettge-
hen [9, 14, 31], vorliegende Rahmenbedin-
gungen [18, 21, 26] sowie die Funktiona-
litat des Mediums [17], geschlechtsspezi-
fische Unterschiede [24] und inhaltliche
Aspekte [10]. Aulerdem konnte gezeigt
werden, dass der regelméflige Gebrauch
von Computer und Internet schlafspezi-
fische Prozesse, wie z. B. das Verhiltnis
einzelner Schlafstadien oder Theta-Akti-
vitat, und physiologische Prozesse beein-
flussen kann.

Die regelmiaflige Nutzung von Com-
putern scheint v. a. mit einer spiteren Zu-
bettgehzeit assoziiert zu sein, auch unter
der Woche (p<0,002; [21]; p<0,0001; [26])
und am Wochenende (p<0,001; [18];
p=<0,002; [21]; p<0,001; [26]). Die Uhrzeit,
zu der die 8- bisl2-jahrigen Kinder einer
Studie in der Umgebung von Mainz zu-
folge ins Bett gingen, lag haufiger nach 21
Uhr, wenn die Kinder mehr als 3 h/Tag
Computerspiele spielten gegeniiber den
Kindern, die nie oder selten Computer-
spiele spielten (OR=3,32; [14]). Aufler-
dem fithrt die Computernutzung zu lan-
geren Einschlaflatenzen unter der Wo-
che (p<0,002; [21]) und zu einer kiirzeren
Schlafdauer [32] bzw. weniger Zeit im Bett
unter der Woche (p<0,05; [18]; p<0,002;
[21]; p<0,001; [26]) und am Wochenen-
de (p<0,01; [18]). Eine kiirzere Schlafdau-
er bei Jugendlichen mit problematischer
Internetnutzung (Chen Internet Addic-
tion Scale >65) im Vergleich zu Jugend-
lichen ohne problematische Internetnut-
zung war ebenfalls festzustellen [26, 33].
Dariiber hinaus zeigte sich in Studien,
dass der Gebrauch des Computers mit
einem fritheren Aufstehen unter der Wo-
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che und einem spiteren Aufstehen am
Wochenende (p<0,05) sowie einer gene-
rell héheren Miidigkeit (p<0,05) assozi-
iert war [26].

Der Zeitpunkt der Computernutzung
scheint ebenfalls relevant zu sein. Mes-
quita et al. [31] zeigten, dass es in der
Gruppe der Jugendlichen, die spatabend-
lich und nachts ihren Computer nutzten,
mehr schlechte Schlifer (PSQI >5) als gu-
te Schlifer (PSQI <5) gab (p=0,0251). In
einer weiteren umfangreichen Studie [9]
mit 13 méannlichen Teilnehmern im Al-
ter von 14-18 Jahren wurden die Auswir-
kungen von Videospielen unmittelbar vor
dem Zubettgehen, im Vergleich zu passi-
vem Schauen einer DVD, auf die Ein-
schlaflatenz, die Schlafarchitektur und
die subjektive Miidigkeit vor dem Ein-
schlafen untersucht. Die Messinstrumen-
te umfassten ein Schlaftagebuch, eine po-
lysomnographische Ableitung zur Mes-
sung der Einschlaflatenz und der Schlaf-
architektur sowie die Kontrolle der Herz-
frequenz. Entgegen den urspriinglichen
Annahmen konnte allerdings nur eine
geringfiigig verlingerte Einschlaflatenz
(p=0,01) und eine geringfiigig reduzier-
te Miudigkeit (p=0,02) vor dem Einschla-
fen und keine signifikante Anderung der
Schlafarchitektur festgestellt werden. Die-
se negativen Befunde stehen allerdings im
Gegensatz zu anderen Studien [7, 9], in
denen deutliche Verianderungen, sowohl
in Bezug auf Schlafparameter als auch in
Bezug auf das Schlafmuster, festgestellt
wurden.

Betrachtet man die vorherrschenden
Rahmenbedingungen, so scheint sich die
Prisenz von Computern im Schlafzimmer
von Kindern und Jugendlichen in deutli-
chen Auswirkungen auf unterschiedli-
che Schlafparameter (z. B. die Zubettgeh-
zeit und Schlafdauer) niederzuschlagen
[18, 21, 26]. Insgesamt ist die Nutzung des
Internets und das Spielen von Videospie-
len signifikant erhéht, wenn ein Internet-
zugang vom Schlafzimmer der Jugendli-
chen aus méglich ist bzw. wenn Video-
spiele im Schlafzimmer zugénglich sind
(48,0% vs. 26,3%; [20]). Die Nutzung des
Internets und das Spielen von Videospie-
len korreliert hierbei mit einer mehr als
2-stiindigen Verzogerung des Aufwa-
chens am Wochenende im Vergleich zum
Aufwachen unter der Woche sowie mit



einer Verkiirzung der Schlafdauer unter
der Woche (p<0,001) und am Wochenen-
de (p=0,039).

Weitere Studien untersuchten die Funk-
tionalitdt von Internet und Computer im
Zusammenhang mit Schlaf [17]. Eben-
so wie das Fernsehen zeigten das Com-
puterspielen und die Internetnutzung, als
Einschlafhilfe oder in der Nacht zur Ab-
lenkung genutzt, negative Auswirkungen
auf verschiedene Schlafparameter. Insbe-
sondere wurde eine spétere Zubettgehzeit
(p<0,001; [17]), eine verkiirzte Schlafdau-
er unter der Woche und am Wochenende
(p<0,001; [17]) und eine vermehrte Tages-
schlafrigkeit (p<0,001; [17]; p<0,0041; [19]),
auflerdem eine verminderte Schlafqualitit
(p<0,0045; [19]) beobachtet.

Gaina et al. [24] konnten auflerdem
einen geschlechtsspezifischen Unterschied
beziiglich der Auswirkungen von Compu-
terspielen feststellen. Es zeigte sich kein
Einfluss bei Madchen, jedoch wirkte sich
schon das Spielen von Computerspielen
von mehr als 1 h téglich negativ bei Jun-
gen aus, die eine erhohte Tagesschlafrig-
keit aufwiesen (p<0,001). Die Autoren ver-
muten, dass diese Tagesschlafrigkeit aus
schlechtem Nachtschlaf resultiert.

Inhaltliche Aspekte und deren Rele-
vanz fiir den Schlaf fanden ebenfalls Auf-
merksamkeit [10]. In dieser experimen-
tellen Studie mit 19 ménnlichen Teilneh-
mern, die am 1. Testtag 2 h lang gewalt-
tatige Videospiele, am 2. Testtag gewalt-
lose Videospiele und am 3. Testtag keine
Videospiele spielten, berichteten die Jun-
gen (12-15 Jahre alt), dass sie nach den Ta-
gen mit Videospielen schlechter einschla-
fen konnten und ihnen das Aufstehen im
Vergleich zu der Kontrollnacht schwerer
fiel. Die Veranderung der Schlafparame-
ter (Schlafqualititsindex, Aufwachindex,
Schlafldnge, Einschlaflatenz, Schwierig-
keiten einzuschlafen) durch Videospiele
erfolgte unabhéngig davon, ob es sich um
gewalttitige oder gewaltlose Spiele han-
delte. Neben den Schlafparametern zeig-
ten sich auch physiologische Verdnde-
rungen (Herzfrequenz, Herzfrequenzva-
riabilitdt) in Abhéngigkeit von den Spiel-
inhalten wéhrend des Spielens und in der
Nacht nach dem Spielen. Zusétzlich zu
einem Schlaftagebuch, das die Teilneh-
mer fithrten, wurden die Herzfrequenz
und die physische Aktivitit wahrend der

Spiele und in der darauf folgenden Nacht
gemessen. Dabei konnte eine erhohte
Herzfrequenz wihrend des Spielens fest-
gestellt werden (p<0,05). Auflerdem wur-
de eine niedrigere Herzfrequenz (62,9) in
der Nacht nach dem Spielen der gewalt-
tatigen Spiele im Vergleich zu der Nacht
nach dem Spielen nichtgewalttétiger Spie-
le (66, 3) gemessen (p<0,05). Allgemein
waren an den Abenden, an denen ge-
spielt wurde, vermehrt Korperbewegun-
gen, von einem Bewegungssensor gemes-
sen, festgestellt worden.

Entgegen den genannten Befunden von
Weaver et al. [9], bei denen keine Anderung
des Schlafmusters nach dem spatabendli-
chen Spielen von Videospielen festzustel-
len war, kamen Dworak et al. [7] sowie
Higuchi et al. [8] zu anderen Ergebnissen.
Die genannte Studie von Dworak et al. [7]
zeigte, dass der ausgepragte Gebrauch von
Computerspielen einzelne Schlafstadien so-
wie schlafspezifische Prozesse beeinflussen
kann. Aus den polysomnographischen Ab-
leitungen geht hervor, dass durch das Spie-
len von Computerspielen der Tiefschlaf ab-
nimmt (p<0,05), mehr Schlaf in Stadium 2
(p<0,05) auftritt sowie eine erhchte Ein-
schlaflatenz (p<0,05) ausgelost wird. Effek-
te auf den REM-Schlaf (,,rapid eye move-
ment“) konnten jedoch nicht nachgewiesen
werden und auch die Schlafdauer verander-
te sich nicht. Damit unterscheiden sich die
Ergebnisse von denen der Polysomnogra-
phie-Studie von Higuchi et al. [8], die im
Vergleich zu der Kontrollgruppe eine Ver-
kiirzung des REM-Schlafs (p<0,05) nach
Computerspielen sowie eine verldngerte
Einschlaflatenz (p<0,05) und weniger The-
ta-Aktivitdt im Elektroenzephalogramm
(EEG), jedoch keine Effekte auf den Tief-
schlaf fanden.

Die vorliegenden Befunde deuten
auf einen Zusammenhang zwischen der
Nutzung von Computern und schlech-
tem Schlaf hin. Uber subjektive Schlaf-
beschwerden hinaus scheint eine ausge-
priagte Internetnutzung auch mit Pro-
blemen in weiteren Bereichen des All-
tags und des Soziallebens in Zusammen-
hang zu stehen, so mit vermehrten Pro-
blemen im Tagesablauf, Familienproble-
men und schlechten Schulleistungen [33].
In einer chinesischen Studie von Li et al.
[18] scheint es dagegen so, als hitte der
Computer den geringsten Einfluss auf den
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Schlaf im Vergleich zu den anderen unter-
suchten Medien, was allerdings in deutli-
chem Gegensatz zu einer Vielzahl anderer
Studien steht. Keinen Einfluss von Com-
puternutzung auf einen addquaten Schlaf
(mit einer Dauer von 6-8 h regelmaflig
pro Nacht definiert) beschreibt lediglich
eine Studie [29].

Handynutzung

Neben dem Computer ist das Mobiltelefon
das Medium, das insbesondere bei Jugend-
lichen zunehmend an Bedeutung gewinnt
und dem somit auch in der Forschung ge-
steigerte Beachtung beigemessen werden
sollte. Die Studienlage diesbeziiglich ist je-
doch bislang begrenzt, was sicherlich an
der zeitlich relativ kurzen Prisenz des Me-
diums liegt. Die verfiigbaren Studien [20,
32, 34] [35, 36] umfassen unterschiedliche
Themenbereiche, von den Auswirkun-
gen der Handynutzug auf den Schlaf allge-
mein und auf die Schlafdauer bis hin zu ge-
schlechtsspezifischen Unterschieden. Eine
mogliche Erkldrung fiir die negativen Ef-
fekte des Mobiltelefons auf den Schlaf so-
wie ein Ausblick beziiglich kiinftiger Ent-
wicklungen werden gegeben.

Verschiedene Studien befassen sich
mit den Auswirkungen der Handynut-
zung auf den Schlaf allgemein und die er-
lebte Miidigkeit [32, 34, 35]. In einer Stu-
die, die mit finnischen Jugendlichen [32],
und 2 Studien, die mit belgischen Kin-
dern und Jugendlichen [34, 35] durchge-
fuhrt wurden, stellte sich heraus, dass die
Handynutzung mit generell schlechterem
Schlaf und héherer Miidigkeit einhergeht.

Die Auswirkungen des Handys auf die
Schlafdauer wurden bislang nur in einer
Studie mit taiwanesischen Jugendlichen
beleuchtet. Hier zeigte sich kein Zusam-
menhang zwischen einer problemati-
schen Handynutzung (Problematic Cel-
lular Phone Use >4) und einer verkiirzten
nachtlichen Schlafdauer [33].

Ein tendenziell signifikanter Zusam-
menhang zwischen der Nutzung des Mo-
biltelefons und subjektiv erlebter Miidig-
keit (Odds Ratio: 1,3; 95%-KI: 0,98-1,7),
jedoch kein signifikanter Zusammen-
hang zwischen der Nutzung des Mobil-
telefons und Schlafstorungen (Odds Ra-
tio: 1,1; 95%-KI: 0,8-1,4), konnte in einer
schwedischen Studie gezeigt werden [36].
Auflerdem stellte eine japanische Studie
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fest, dass Kinder, die ein Handy im Zim-
mer hatten, am Wochenende spiter zu
Bett gingen (p=0,014; [20]).

Die Auswirkungen der Handynutzung
auf den Schlaf weisen ein deutlich ge-
schlechtsspezifisches Muster auf [32]. Im
Gegensatz zu dem negativen Einfluss
von Computerspielen auf den Schlaf, der
hauptséchlich Jungen betrifft, wirkt sich
die Nutzung des Handys hauptsachlich ne-
gativ auf Madchen im Alter von 12-18 Jah-
ren aus, da diese ihr Handy mehr nutzen
als Jungen.

Eine mogliche Erklarung fiir die negati-
ven Auswirkungen der Handynutzung auf
den Schlaf liefern Van den Bulck et al. [34,
35], indem sie mutmaflen, dass die Jugend-
lichen durch ihr Handy wéhrend des Schla-
fens aufgeweckt werden. Die Zahl der Ju-
gendlichen, die nicht durch eine empfan-
gene SMS oder einen Anruf gestort wird,
nimmt mit steigendem Alter ab: Sind es
bei den 13-Jdhrigen noch 73,3%, die unge-
stort durch ihr Handy schlafen, so sind es
bei den 16-Jahrigen nur noch 56,7% [34].
Gleichzeitig steigt auch die empfundene
Miidigkeit. So gaben die 13-Jahrigen in der
Befragung von Van den Bulck [34] an, in
der Schule und nach dem Wochenende
vermehrt unter Miidigkeit zu leiden, wenn
sie in der Nacht gelegentlich oder haufiger
durch ihr Handy unterbrochen wurden.
Die 16-jahrigen Probanden gaben zusétz-
lich vermehrt Miidigkeit nach der Schu-
le und morgens nach dem Aufstehen an.
Die Nutzung der Handys nach dem Licht-
l6schen wurde v. a. bis 3 Uhr praktiziert,
was die Midigkeit der Jugendlichen (13-
17 Jahre alt) im Vergleich zu denen, die ihr
Handy nach dem Lichtloschen nicht mehr
nutzten, verdreifachte [35].

Da das Handy immer weniger auf das
Telefonieren und das Schreiben von SMS
reduziert bleibt, sondern mittlerweile
auch Radio, Fernsehen und MP3-Tech-
nologien enthilt, entwickelt es sich zu
einem immer wichtiger werdenden Me-
dium, auch im Zusammenhang mit Schlaf
[35]. Durch diese Verdnderungen zeich-
net sich bereits jetzt eine deutliche Steige-
rung in der Nutzung dieses Mediums ab.
Es ist anzunehmen, dass sich hierdurch
weitere Auswirkungen auf den Schlaf
und Wechselwirkungen mit dem Schlaf
ergeben. So sollte das Mobiltelefon auch
im Forschungsbereich mit der Thematik

Medien und Schlaf einen neuen Schwer-
punkt bilden, das jedoch aufgrund seiner
vielfiltigen Funktionen und daraus resul-
tierenden Komplexitat schwer zu untersu-
chen sein wird und somit eine Herausfor-
derung fiir die Forschung darstellt.

Mégliche Griinde fiir die
festgestellten Auswirkungen

Zahlreiche Studien belegen Zusammen-
hénge zwischen dem Gebrauch von Me-
dien und Schlaf, wobei die eigentlichen
Wirkmechanismen héufig unklar bleiben
und rein spekulativer Natur sind. Mogli-
che Erkldrungen, die aus den vorliegen-
den Studien abgeleitet werden konnen,
betreffen die Auswirkungen des Medien-
konsums auf den Schlafbeginn, den Zeit-
punkt des Medienkonsums sowie Neben-
effekte des Medienkonsums, wie Auswir-
kungen auf die Korperhaltung und dar-
aus resultierende Folgen sowie die Aus-
wirkungen des beleuchteten Monitors auf
zirkadiane Prozesse.

Ein moéglicher Grund fiir negative
Auswirkungen des Medienkonsums auf
den Schlaf von Kindern und Jugendli-
chen betrifft den Schlafbeginn, der durch
den Medienkonsum zeitlich nach hin-
ten verlagert wird. Diese Hypothese wur-
de in mehreren Studien aufgegriffen, die
Medienkonsum als Freizeitbeschaftigung
mit anderen Freizeitbeschiftigungen ver-
glichen haben (z. B. [26, 37]). In der Stu-
die von Van den Bulck [26] wurden Me-
dien (Fernsehen und Computer), die als
unstrukturierte Freizeitbeschiftigung be-
zeichnet werden, im Gegensatz zu struk-
turierten Freizeitbeschiftigungen wie
Sport untersucht. Wahrend strukturier-
te Freizeitbeschiftigungen einen festge-
legten Anfang und ein festgelegtes Ende
haben und deshalb nicht mit dem Schlaf
in Konkurrenz treten kénnen, fithren da-
gegen unstrukturierte Freizeitbeschafti-
gungen zu spateren Zubettgehzeiten und
infolge dessen zu einer verkiirzten Schlaf-
dauer. Auch Zhang et al. [37] verglichen
Medien als Freizeitbeschaftigung mit an-
deren Freizeitbeschaftigungen wie Sport
oder Klavierspielen und zeigten mithil-
fe einer Regressionsanalyse, dass Medien
zu einer spéteren Zubettgehzeit, spaterem
Aufwachen und zu einer kiirzeren Zeit im
Bett fithren. Andere Freizeitbeschaftigun-
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gen haben dagegen eine frithere Zubett-
gehzeit, fritheres Aufwachen sowie insge-
samt mehr Zeit im Bett zur Folge.

Ein weiterer méglicher Grund fiir ne-
gative Effekte des Medienkonsums auf
den Schlaf beleuchtet den Zeitpunkt des
Medienkonsums. Es ist anzunehmen,
dass Kinder und Jugendliche durch die
abendliche Mediennutzung unmittelbar
vor dem Zubettgehen verstarkt geistig er-
regt sind und deshalb nicht einschlafen
konnen. Dies bestitigt ein Bericht tiber
verschiedene Studien zur physischen Er-
regtheit bei Computerspielen, in denen
eine erhohte physische Erregtheit durch
den systolischen Blutdruck und die Herz-
frequenz gemessen wurde [38]. Fiir diese
Hypothese spricht ebenfalls eine Reduk-
tion des Tiefschlafs in Folge von abendli-
chem Computerspielen [7].

Dariiber hinaus kann die exzessive Nut-
zung von Computer und Internet die Koér-
perhaltung beeinflussen. Diese verdnder-
te Korperhaltung kann zu Muskelverspan-
nungen und weiteren Problemen, ein-
schliefllich Schlafstérungen, fithren [39].

Einen weiteren Einfluss scheint auch
ein Nebeneffekt der Computer- bzw. Fern-
sehnutzung, ndmlich das Licht des Moni-
tors, zu haben. Chronobiologische Studien
zeigen, dass es bei Exposition zu hellem
Licht (40 Lux) u. a. zu einer verlidngerten
Einschlaflatenz und einer reduzierten in-
itialen EEG-Delta-Aktivitét, die ein Mar-
ker fiir Slow Wave Sleep darstellt, kommen
kann [40, 41]. Auflerdem wurde festgestellt,
dass das vermehrt blaue Licht des Moni-
tors am Abend zu einer Beeinflussung des
zirkadianen Rhythmus fithren kann, wel-
che mit einer verminderten Melatoninau-
schiittung einhergehen kann [42, 43]. Ins-
besondere helles Licht zwischen 0 und 5
Uhr verzogert die Melatoninausschiittung
sowie die Phasenlage des Korpertempera-
turrhythmus [44]. Uber diese Befunde hi-
naus konnten Higuchi et al. [45] bestatigen,
dass die Kombination aus hellem Display
und aufregenden Beschéftigungen (Ego-
Shooter-Computerspiel) am Bildschirm
die nichtliche Konzentration von Melato-
nin im Speichel unterdriickt und auch an-
dere Indikatoren der biologischen Uhr ver-
andert. So wurde z. B. durch die Unterdrii-
ckung der Melatoninausschiittung ins Blut
die néchtliche Senkung der Korpertempe-
ratur gemindert.
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Soziodemographische Faktoren

Es zeigt sich somit, dass mogliche
Griinde fir die negativen Auswirkun-
gen von Medienkonsum auf Aspekte des
Schlafs vielfiltig sind und je nach Me-
dium auch mehrere Ursachen gleicher-
mafSen fiir einen schlechten Schlaf verant-
wortlich sein konnten. Die hier genann-
ten Hypothesen sind der Beginn mogli-
cher Erklarungen, es wird jedoch sicher-
lich weitere Griinde geben, die in weiteren
Studien erschlossen werden miissen. Die
Auswirkungen von Medienkonsum auf
den Schlaf schwanken vermutlich auch in
Abhingigkeit vom Medium, der Menge
und Dauer des Konsums, aber auch von
Personlichkeitsfaktoren des Konsumen-
ten und den spezifischen Umgebungs-
faktoren und Rahmenbedingungen so-
wie vielen weiteren Faktoren. Diese ma-
chen es schwer, allgemeine Aussagen zu
treffen. Um die Ergebnisse und Erklarun-
gen einordnen und praktische Schliisse
fiir den Alltag ziehen zu konnen, sollen
im Folgenden die Ergebnisse auch unter
Beriicksichtigung eines multifaktoriellen
Modells kritisch diskutiert werden.

Diskussion

Das Ziel des abschlieflenden Abschnitts
ist es, die uniibersichtliche Datenlage zu
bewerten und zu versuchen, generelle
Aussagen abzuleiten. Stirken und Schwi-
chen der vorliegenden Studien sollen be-
leuchtet werden, um daraus Empfehlun-
gen fiir zukiinftige Studien abzuleiten. Die
teils unklare Ergebnislage wird anschlie-
flend im Kontext eines multifaktoriellen
Modells interpretiert.

Bei der Betrachtung der Studiende-
signs der vorliegenden Untersuchungen
zeigt sich, dass nur 2 Langsschnittstudien
vorliegen [22, 23]. In der Studie von John-
son et al. [23] wurden die Auswirkungen
von Fernsehen auf den Schlaf im Kindes-
alter prospektiv, namlich im Hinblick auf
das junge Erwachsenenleben, untersucht.
Die Langzeitwirkung, die Medienkonsum

schlechter Schlaf
hoher Medienkonsum

schlechter Schiaf Abb. 3 < Multifakto-

rielles Modell fiir mog-
liche Beziehungen zwi-
schen Schlaf und Me-
dienkonsum bei Kin-
dern und Jugendlichen

Hoher Medienkonsum

Schlechter Schlaf

auf den Schlaf hat, ist folglich bislang sehr
wenig erforscht. Eine weitere Einschrén-
kung beziiglich der Aussagekraft der Er-
gebnisse ist die Tatsache, dass nur vier der
hier aufgefiihrten Studien experimentel-
ler Natur sind [7, 8, 9, 10], wobei sich le-
diglich drei dieser Studien der Polysom-
nographie bedienten [7, 8, 9]. Alle ande-
ren Studien beruhen dagegen ausschlief3-
lich auf subjektiven Maflen, wie Fragebo-
gen oder Schlaftagebiichern, was sich ein-
schriankend auf die Aussagekraft der Er-
gebnisse auswirkt. Die Notwendigkeit von
weiteren Studien mit objektiven Messme-
thoden wurde auch bereits in vorliegen-
den Studien angemerkt [12].

Eine weitere Schwierigkeit bei der
Interpretation der Ergebnisse, insbeson-
dere im Vergleich iiber mehrere Studien
hinweg, ergibt sich durch unterschiedli-
che Fragestellungen und uneinheitliche
Methoden. Daraus ergibt sich, dass in
neuen Studien kiinftig Fragebogen ver-
wendet werden sollten, in denen allge-
mein definierte Schlafparameter, wie die
Zubettgehzeit, die Einschlaflatenz, die
Zeit, die man nach dem Einschlafen in
der Nacht wach verbringt, und die Zeit, zu
der man am Wochenende und unter der
Woche aufsteht, separat abgefragt wer-
den oder diese Informationen anhand
von Schlaftagebiichern gewonnen wer-
den kénnen.

Viele der aufgefiihrten Studien wiesen
darauf hin, dass auch der Inhalt der Fern-
sehsendungen, der Filme und der Com-
puter- und Videospiele, z. B. 7, 11, 27],
sowie soziodemographische Aspekte der
Studienteilnehmer, die bisher wenig Be-
achtung fanden, z. B. [11, 12, 14, 18, 20], be-
riicksichtigt werden sollten.

Die Relevanz unterschiedlicher Me-
dien hat sich in den letzten Jahren stark
verdndert. Wahrend das Fernsehen noch
vor 10 Jahren das meistgenutzte Medium
war, hat sich dieser Schwerpunkt auf die
Nutzung von Computer und Internet so-
wie den Gebrauch von Handys verlagert.
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Diesem Wechsel sollte auch in der For-
schung Rechnung getragen werden. Zu
den Auswirkungen von Handykonsum
auf den Schlaf von Kindern und Jugendli-
chen gibt es jedoch bisher sehr wenige Stu-
dien. Diese konzentrieren sich v. a. auf die
Unterbrechung des Schlafs durch das Han-
dy [34, 35]. Da das Handy in der heutigen
Zeit aber nicht mehr nur als Telefon und
fiir SMS, sondern auch als MP3-Player,
Internetzugang und Spielkonsole genutzt
werden kann, wird es als Medium immer
bedeutsamer, und die Auswirkungen der
Handynutzung sollten in zukiinftigen Stu-
dien ausfiihrlicher untersucht werden.
Beziiglich der Ausrichtung der vorlie-
genden Studien ist zu beachten, dass ein
Grof3teil der Studien die Auswirkungen
von Medienkonsum auf den Schlaf von
Kindern und Jugendlichen fokussiert. Da
es sich jedoch bei den meisten der hier er-
wiahnten Studien um Querschnittsstudien
handelt, die keine Bestimmung der Kausa-
litdten zulassen, sind zusitzlich zu dem an-
genommenen Zusammenhang, nimlich
dass ein ausgepragter Medienkonsum bei
Kindern und Jugendlichen zu schlechtem
Schlaf fithrt, auch andere Zusammenhén-
ge moglich (B Abb. 3). Ein initial schlech-
ter Schlaf kénnte auch erst in der Folge zu
einem erhohten Medienkonsum fiihren,
wenn z. B. Fernsehen oder Computerspiele
zur Ablenkung bei Schlaflosigkeit oder als
Einschlafhilfe [12, 17] Einsatz finden. Die
gefundenen korrelativen Zusammenhén-
ge bedeuten zunichst lediglich, dass Kin-
der und Jugendliche, die an Schlafproble-
men leiden, gleichzeitig mehr fernsehen als
Kinder ohne Schlafprobleme, ohne genau
zu wissen, wie dieser Zusammenhang zu-
stande kommt [27, 12]. Eine der vorliegen-
den Studien [46] beschiftigte sich auch mit
dem Zusammenhang von Miidigkeit am
Morgen als Konsequenz einer schlechten
Schlafqualitit und einer verkiirzten Schlaf-
dauer in Verbindung mit Fernsehen. Dabei
stellte sich heraus, dass die Miidigkeit am
Morgen und eine kiirzere Schlafdauer die
Wabhrscheinlichkeit, mehr als 3 h/Tag fern-
zusehen, erhoht. Aus diesen Ergebnissen
geht die Richtung des Zusammenhangs
wiederum nicht hervor. Dariiber hinaus
ist ungeklart, ob die Beziehung zwischen
Medienkonsum und schlechtem Schlaf
moglicherweise durch Mediatorvariablen,
wie z.B. dem iibermifligen Trinken koffe-
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inhaltiger Getréanke, vermittelt sein konnte.
Denkbar wire des Weiteren, dass der Zu-
sammenhang zwischen Schlaf und Fern-
sehen in gemeinsamen soziodemographi-
schen Faktoren, beispielsweise der Schicht-
zugehdrigkeit, den allgemeinen héuslichen
Rahmenbedingungen oder der Verfiigbar-
keit alternativer Freizeitbeschaftigungen,
begriindet sein konnte. Die @ Abb. 3 gibt
einen Uberblick iiber mdgliche Ursache-
Wirkungs-Beziehungen und Wechselwir-
kungen.

Ausblick

Die tatsachlichen Griinde fiir die Aus-
wirkungen des Medienkonsums auf den
Schlaf von Kindern und Jugendlichen in
der dargestellten Weise sind noch wenig
erforscht und bediirfen weiterer Studien.
Diese sollen es erméglichen, eine wissen-
schaftlich fundierte Empfehlung fiir den
Medienkonsum abzugeben, die Aufmerk-
sambkeit auf dieses Thema zu lenken und
Eltern und ihre Kinder sowie die Offent-
lichkeit zu beraten.
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