E Professur fiir Allgemeine und Biopsychologie

Institut fiir Psychologie

TECHNISCHE UNIVERSITAT e L
Fakultat fir Human- und Sozialwissenschaften

CHEMNITZ

Abendliche Mediennutzung und Schlafqualitat: Der Einfluss subjektiver Bewertungsprozesse
und die Relevanz von Routinen

Exposé zur Bachelorarbeit von Rowena Hampel

Erholsamer Schlaf stellt eine zentrale Voraussetzung fiir die psychische und physische Gesundheit
sowie eine hohe Lebensqualitdt dar (Chattu et al., 2018; Wang et al.,, 2024). Gleichzeitig ist
unzureichender Schlaf ein weit verbreitetes, zunehmendes Problem (Chattu et al., 2018;
Gesundheitsreport Techniker Krankenkasse, 2023). In einer Studie von Schmickler et al. (2023)
wiesen knapp die Halfte der Studierenden aus verschiedenen Fachrichtungen eine schlechte
Schlafqualitat auf.

Als eine Ursache schlechter Schlafqualitat gaben 54% der Studierenden die Nutzung des
Smartphones oder Tablets vor dem Schlafengehen an (Gesundheitsreport Techniker
Krankenkasse, 2023). Der Konsum sozialer Medien wird in der aktuellen Forschung kontrovers
diskutiert. Einige Studien deuten auf einen schlafstorenden Effekt hin (Alonzo et al., 2021; Cain &
Gradisar, 2010; Tu et al., 2023), wahrend andere Untersuchungen keine oder nur geringe Effekte auf
die Schlafqualitat berichten (Combertaldi et al., 2021; Das-Friebel et al., 2020). Neben digitalen
Medienaktivitaten sind analoge Tatigkeiten wie das Lesen eines Buches vor dem Schlafengehen
tiberwiegend mit einer Verbesserung der Schlafqualitat assoziiert (Finucane et al., 2021; Ricci et
al.,, 2024). Vor dem Hintergrund der heterogenen Befundlage zur digitalen Mediennutzung wird
untersucht, inwieweit die Bewertung medialer Tatigkeiten einen starkeren Zusammenhang mit der

Schlafqualitat aufweist als die Tatigkeit selbst. In einigen Studien wurde die subjektive Bewertung



des Konsums sozialer Medien (Kinsella & Chin, 2024; Rzewnicki et al., 2020) und des Buchlesens
(Sella et al., 2022) als Einflussfaktor auf die Schlafqualitat erforscht. Die entsprechenden
Ergebnisse verdeutlichen, dass diesem Konstrukt tendenziell eine wichtige Rolle zukommt. Die
unterschiedlich stark ausgepragte Differenzierung der Bewertungsdimensionen bildet die
Grundlage fur eine weiterfiihrende und prazisere Untersuchung.

Neben der subjektiven Bewertung einer Tatigkeit sind alltagliche Routinen vor dem
Zubettgehen entscheidend fir die Effekte einer Tatigkeit auf die Schlafqualitat. Die Fachliteratur
empfiehlt hierzu die Etablierung einer festen Schlafroutine (Meneo & Baglioni, 2025; Staples et al.,
2015). Es werden inshesondere ruhige Aktivitaten vor dem Schlafengehen mit positiven Effekten
auf den Schlaf empfohlen (Mindell & Williamson, 2017), jedoch {berwiegend keine, die
verschiedene Medientypen als Routine einbeziehen. In Anbetracht der erhohten Nutzung digitaler
Medien vor dem Schlaf ist zu priifen, inwieweit Buchlektire und soziale Medien als Bestandteil einer
Schlafroutine dienen und welche Auswirkungen dies auf die Schlafqualitat hat. Die Arbeit
untersucht diesen bislang unzureichend erforschten Zusammenhang, stellt eine Erganzung zur
vorliegenden Studienlage dar und soll neue Erkenntnisse auf Grundlage einer Stichprobe von
Studierenden liefern.

Ziel der Arbeit ist die Untersuchung des Einflusses der Mediennutzung auf die subjektive
und objektive Schlafqualitat. Im Fokus der explorativen Analyse stehen zwei Variablen: die
subjektive Bewertung und der Effekt von Routinen.

Grundlage der Bachelorarbeit ist das Forschungsprojekt ,Alltagliche Einflussfaktoren auf
die Schlafqualitat” an der Professur flr Allgemeine und Biopsychologie. Dieses untersucht die
abendliche Mediennutzung, deren Wirkung auf das Pre-Sleep Arousal und die Schlafqualitat bei

Studierenden. Durch ambulante Polysomnografie, Cortisol-Speicheltests und Fragebogen (u.a.



PSQI, SF-A/R, PSAS) wurden umfangreiche subjektive und objektive Daten erhoben. Die subjektive
Bewertung sowie die Haufigkeit der Nutzung sozialer Medien und des Lesens vor dem Schlafen
wurden Uber selbst entwickelte Fragebogenitems gemessen. Die Daten zur Schlafqualitat wurden

mithilfe der genannten Erhebungsverfahren erfasst.
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