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Einleitung

Die heute 15- bis 20jihrigen sind die erste Generation, die mit digitalen Medien
aufgewachsen ist. Man nennt sie auch die ,,Generation Google®, die ,Generation
Smartphone®, die ,,Generation Kopf-unten“ oder auch ,, Digital natives®. Digitale
Medien, insbesondere das Smartphone, spielen im Leben der Jugendlichen eine
dominierende Rolle. Dabei stellt sich die Frage, ob und wie sich eine intensive
Nutzung digitaler Medien auf den Schlaf und das Schlafverhalten junger Men-
schen auswirkt.

Methoden

Im Rahmen von betrieblichen, iiberbetrieblichen und schulischen Gesundheits-
projekten wurden 5275 15- bis 18jahrige Schiiler und Auszubildende (17,37 +0,73
Jahre; & 64%, @ 36%) hinsichtlich ihrer Mediennutzung und ihres Schlafes un-
tersucht. Die Datenerhebung erfolgte iiber standardsierte Fragebdgen: Azubi-
Gesundheitsfragebogen (AG), WHO-5 Well-Being Scale (WHO-s), Pittsburgh
Sleep Qualitity Index (PSQI), Epworth Sleepiness Scale (ESS).
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Ergebnisse
Schlafgewohnheiten

Die mittlere Schlafdauer liegt wihrend der Woche bei 6:47 Stunden/Tag und am
Wochenende bei 9:07 Stunden/Tag. Der Bettgang wihrend der Woche erfolgt
im Mittel um 22:39 Uhr (18,2% nach 0.00 Uhr) und am Wochenende um 1:34
Uhr (86,3% nach o.00 Uhr). Die Jugendlichen benétigen durchschnittlich 23:41
Minuten (24 % > 30 Minuten) zum Einschlafen.

69 % wiinschen sich hiufig oder sehr hiufig linger zu schlafen. Dies ist ein wichti-
ger Hinweis auf zu wenig bzw. nicht erholsamen Schlaf. Lediglich 22 % fiihlen sich
hiufig oder sehr hiufig ausgeruht und leistungsfihig. Bei mehr als jedem Vierten
wurden eine erhohte Tagesschlifrigkeit festgestellt (ESS 211 Punkte: 26 %). Laut
PSQI ist die Schlafqualitit bei 41% der Jugendlichen (schlechte Schlafqualitit:
33 %, Schlafstorung: 8 %) beeintrichtigt.

Die dargestellten Daten zeigen, dass der iiberwiegende Teil der Jugendlichen
wihrend der Woche ein massives Schlafdefizit aufbaut. Der Versuch dieses De-
fizt duch lingeres Schlafen am Wochenende auszugleichen, ist nur sehr begrenzt
moglich. Der spite Bettgang und das lange Schlafen am Wochenende fithren zu
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einer Desynchronisation von innerer Uhr und dufleren Zeitgebern. Folge ist ein
sogenannter ,sozialer Jetlag”“. Entsprechend fiihlen sich viele Jugendliche wihrend
des Tages nicht leistungsfihig.

Medienkonsum

Die durchschnittiche Nutzung digitaler Medien pro Tag liegt bei 812
Stunden (Bildschirmmedien 6:47 Stunden, Audio-Medien 1:25 Stunde).
Damit betragt die tagliche Mediennutzung etwa die Halfte der wachen
Zeit.

Die digitale Medien-Nutzungszeit fiir amerikanische Jugendliche der gleichen Al-
tersgruppe lag 2010 bei 7:58 Stunden. Da hiufig mehrere Medien gleichzeitig ge-
nutzt wurden, war die Gesamtzeit fiir die einzelnen Medien mit 11:23 Stunden
noch deutlich hoher. Bei dieser sieben Jahre alten Studie spielte das Smartphone
noch keine Rolle. Heute ist das Smartphone die hiufigste Anwendung. Abbildung
1 zeigt die tigliche Nutzungszeit fiir digitale Audio- und Bildschirmmedien. Am
hiufigsten werden Smartphone/Tablet (3:21 Stunden/Tag) genutzt, gefolgt von
TV/DVD (1:40 Stunden/Tag) und PC (1:07 Stunden/Tag).

Spielekonsole 39
CD/MP3 46
Radio 39
Computer 67
TV/DVD 100
Smartphone/Tablet 201
0 50 100 150 200 250
Minuten
Abb. 1

Durchschnittliche tagliche Nutzungsdauer (in Minuten) von digitalen Medien bei Jugendlichen.
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Beeinflusst der Medienkonsum den Schiaf?

Schlaf und Schlafverhalten von Jugendlichen mit hohem Medienkonsum (25%
der Jugendlichen mit der lingsten Nutzungsdauer) unterscheiden sich signifi-
kant von Gleichaltrigen mit niedrigem Medienkonsum (25% der Jugendlichen
mit der geringsten Nutzungsdauer). Sie gehen spiter zu Bett, bendtigen linger
zum Einschlafen, triumen hiufiger schlecht, haben mehr Schlafstérungen und
eine schlechtere Schlafqualitit. Zudem konsumieren sie wihrend des Tages mehr

koffeinhaltige Getrinke (Tab. 1).

Tab. 1
Nutzung digitaler Medien bei Jugendlichen mit hoher Nutzungshéufigkeit im Vergleich zu Gleichaltrigen
mit niedriger Nutzung hinsichtlich mit dem Schlaf zusammenhangender Faktoren.

25 % mit 25 % mit Signifikanz
héchstem niedrigstem

Medienkonsum  Medienkonsum

20:47 Uhr 2218 Ur 0<001
1:35 Unr 114 Unr 0<001
25,20 <% 9,8% 0<001
395xWoche 3,52 x/Woche b<0,05

Jugendliche mit hoher Smartphone-Nutzung leiden hiufiger an gestértem Schlaf

und schlechten Traumen. Jugendliche, die viel Zeit mit Spielekonsolen und Fern-
sehen verbringen, leiden vermehrt unter Tagesmiidigkeit.

Zu vergleichbaren Ergebnissen kommt auch eine grofle norwegische Studie an
16- bis 19-Jahrigen.”

Die Arbeitsgruppe um Mari Hysing konnte eine Dosis-Wirkungs-
Beziehung zwischen Medien-Nutzungsdauer und Schlaf aufzeigen:
So erhoht sich z. B. bereits nach vier Stunden Bildschirm-Nutzung das
Risiko, erst nach einer Stunde oder spéater einzuschlafen, um 50 %.

—_
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Problematisch erscheint vor allem die Nutzung digitaler Bildschirmmedien
abends und nachts. Jugendliche, die ihr Smartphone oder Tablett im Bett nutzen,
schlafen weniger und schlechter. ¢

Mégliche Wirkmechanismen, wie digitale Medien den Schlaf beeinflussen, sind
nachfolgend beschrieben:™ !

1. Weniger Zeit fiirs Schlafen: Wer viele Stunden am Tag mit Smartphone und
Co verbringt, dem fehlt die Zeit zum Schlafen.

2. Blaues Licht unterdriickt Melatonin: Digitale Bildschirmmedien haben einen
hohen Anteil an blauem Licht. Werden Bildschirmmedien vor dem Schlafen
genutzt, wird die Melatoninausschiittung reduziert und erfolgt am nichsten
Tag spiter.

3. Emotionale Inhalte: Chatten oder ein Krimi im TV konnen die Stresshor-
mone erhéhen, was die Einschlaflatenz erhéht und den Schlaf beeintrichtigt.

4. Muskelverspannungen: Wer viele Stunden mit dem Smartphone oder PC
verbringt, hat oft schmerzhafte Beschwerden der Schulter-Nacken-Muskula-
tur. Schmerzen kénnen den Schlaf storen.

5. Schlafunterbrechungen durch akustische Signale: Das Smartphone meldet
eingehende Nachrichten mit einem charakeeristischen Ton (z. B. bei E-Mails
oder WhatsApp-Nachrichten) sowie Klingelténe bei Anrufen. Aus den nicht-
lichen Stdrungen resultiert eine erhohte Tagesschlifrigkeit.!! Letzteres konnte
in einer Pilot-Studie dokumentiert werden. Anhand der letzten Online-Zei-
ten bei WhatsApp konnte die rege nichtliche Nutzung digitaler Bildschirm-
medien bei Jugendlichen aufgezeigt werden (Tab. 2).

Schlussbetrachtung

Hoher Medienkonsum ist assoziiert mit Beeintrichtigungen von Schlaf und
Schlafverhalten bei Jugendlichen. Entsprechend sind ungiinstige Auswirkungen
auf Gesundheit und Wohlbefinden wahrscheinlich. Jugendliche mit ausreichen-
dem Schlaf sind im Vergleich zu Gleichaltrigen mit Schlafdefizit gestinder (weni-
ger Beschwerden und Risikofaktoren) und leistungsfihiger. Sie fithlen sich wohler
und sind zufriedener.”! Vor diesem Hintergrund ist es sinnvoll und notwendig,
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das Thema ,Digitale Medien und Schlaf* im Rahmen von Gesundheitsforder-
mafSnahmen umfassend zu behandeln.

Tab. 2
Letzte Online-Zeiten bei WhatsApp im Wochenverlauf. Die untersuchten Jugendlichen mussten
wahrend der Woche zwischen 5.00 und 5.30 Uhr aufstehen.

Proband 1 Proband 2 Proband 3 Proband 4 Proband 5

23.02 0:39 21:21 416 3:06
:
0:39 0:06 23:19 1:53 0:22
23:42 0:09 3:21 23.00 1.10
111 2:22 414 0:25 2:42
417 2:36 4.01 2:15 1:23

0:47 1.07 22:33 23:21 23:57
44

0:37 0:28 2:33 118
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