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Net Ix an

Wer mehrere Stunden am
Stlick spannungsgeladene
Serien oder Filme schaut,
schlaft nicht schlechter.
Zu diesem Schluss kommt
eine Studie der Universitat
Freiburg. Wird der
Medienkonsum also
umsonst verschrien?

Sven Florin

FREIBUR®as Internet ist all -
gegenwartig: Gemass Zahlen des
Statistikportals Statista hat die
durchschnittliche Person in der
Schweiz im Jahr 2021 fast sechs
Stunden am Tag im Netz ver -
bracht. Ein betrachtlicher Anteil
davon entféllt auf das Schauen
von Serien und Filmen bei Strea -
ming-Diensten wie Net ix oder
Amazon Prime Video. Hau g be -
lassen es die Konsumierenden
dabei nicht bei einer Folge einer
Serie, sondern schauen gleich
mehrere nacheinander.

«Entgegen unseren
Erwartungen hat
sich gezeigt, dass
das stundenlange
Schauen von
spannungs-
geladenen Serien
den Schlafverlauf
nicht so stark stort.»

Studienergebnis

Dieser Serienmarathon, bei
dem Medieninhalte mindes -
tens drei Stunden am Stick
konsumiert werden, wird auch
als Binge-Watching bezeich -
net. Forschende der Universi -
téat Freiburg haben nun in einer
Studie untersucht, welchen Ef -
fekt Binge-Watching auf den
Schlaf hat — mit Uberraschen -
den Ergebnissen: «Entgegen
unseren Erwartungen hat sich
gezeigt, dass das stundenlange
Schauen von spannungsgela -
denen Serien den Schlafverlauf
nicht so stark stort.»

In der Studie sahen 50 ge -
sunde junge Erwachsene an
zwei Abenden jeweils drei
Stunden lang Medieninhalte
auf Net ix. In der ersten Nacht
schauten die Teilnehmenden
drei bis vier Folgen von ihnen
unbekannten Serien mit span -
nenden und stimulierenden
Inhalten. In der zweiten Nacht
schauten sie eine neutrale Do -
kumentation von vergleichba -
rer Lange. Die Studie verglich,
ob und wie das Schauen und
die Art der Medieninhalte die
Schlafqualitéat der Probandin
nen und Probanden beein -
usste.

Der Faktor Zeit

Unmittelbar nach dem jewei -
ligen Konsum legten sich die
Studienteilnehmenden im
Schla abor schlafen. Die phy -
siologische Erregung und die
Schlafqualitat wurden Gber Be
fragungs- und physiologische
Daten wie die Herzrate, die

d Sleep: Warum Medien
uns nicht den Schlaf rauben

Die Studienteilnehmer schliefen zwei Nachte im Schla abor, nachdem sie zuvor drei Stunden lang am Stiick Net ix geschaugilhatten.

Schla orscher Bjorn Rasch und weitere Forschende haben den E Bli¢se Schla appen trugen die Probandinnen und Probanden beim

von Binge-Watching auf den Schlaf untersucht.

elektrische Gehirnaktivitat
und den Spiegel des Stresshor -
mons Cortisol gemessen.

Es zeigte sich, dass die span-
nungsgeladenen Serieninhalte
zu einer starkeren kognitiven
und physiologischen Erregung
fihrten als die Dokumenta -
tion. Dennoch schliefen die
Probandinnen und Probanden
bei diesen  Serieninhalten
schneller ein als bei den weni -
ger erregenden neutraleren In -
halten. Auch die Schlafqualitat
und die Anzahl des nachtli -
chen Aufwachens unterschie -
den sich nicht signi kant in
Abhéngigkeit des gesehenen
Inhalts.

Koénnen wir also schauen,
was wir wollen, wie wir wollen?
Ganz so einfach sei es wieder -
um nicht, erklart Kommunika -
tionswissenschaftler und Stu -
dienautor Professor Andreas
Fahr. In einem kontrollierten
Setting wie bei der Studie
scheine das Binge-Watching
keinen allzu starken E ekt auf
den Schlaf zu haben.

In Verbindung mit einem
verspateten Zeitpunkt des Ein -
schlafens sei es jedoch zu er-
warten, dass sich der nachtli -
che Medienkonsum negativ
auf die Qualitat des Schlafes
auswirke. «Wenn man sehr lan -

ge schaut, kann das dazu fuh -
ren, dass man spater ein -
schlaft», sagt Fahr. Wer spéter
einschlafe, schlafe weniger,
was sich wiederum negativ auf
die Schlafqualitat auswirke.
Auch Professor Bjérn Rasch,
Schla orscher und Studienau -
tor, sieht die Schlafqualitat
eher durch die «zeitfressende
Komponente» eines Serienma -
rathons geféhrdet. «Gerade,
wenn ich morgens friih aufste -
hen muss, lohnt es sich, dem
Schlaf gentigend Zeit einzuréu -
men», so der Schla orscher.

Cli anger beein ussen Schlaf
Dennoch gebe es naturlich
weiterhin Medieninhalte, die
sich starker auf die Schlafqua -
litat auswirken als andere,
sagt Kommunikationswissen -
schaftler Andreas Fahr. Dies
sei insbesondere bei Medienin -
halten der Fall, die die Person
mit in den Schlaf nehme und
sie dort noch beschéftigen.
«Aufwihlende Medienhal -
te, bei denen man in der Nacht
aufwacht und Uber die man
dann nachdenken muss, sollte
man nicht unmittelbar vor
dem Schlafengehen konsumie -
ren», sagt der Medienforscher.
So habe die Studie zeigen
kénnen, dass Serien, die mit

Schlafen.

einem Spannungsmoment -—
einem sogenannten Clian -
ger — enden, zu einem weniger
regenerierenden Schlaf fihren
als Folgen ohne Clianger.
Insbesondere in den ersten
Stunden nach dem Einschlafen
sei hierbei etwas weniger Tief -
schlaf zu beobachten gewesen,
erlautert Schla orscher Bjorn
Rasch. «Wenn ich Uber Sachen
nachgrible und diese Gedan -
ken in meinem Kopf weiter ak -
tiv sind, stort das den Schlaf»,
sagt er.

Die Empfehlung der Exper -
ten: den Cli anger au 0sen,

indem die ersten Minuten der
nachsten Episode geschaut
werden. Werde der Cli anger
aufgeldst, verschwinde auch
sein negativer E ekt auf die
Schlafqualitat. «Aber danach
muss man auch au 6ren», be -
tont Medienforscher Andreas
Fahr. Sonst kame der Zeitas -
pekt wieder ins Spiel.

Eine Frage der Gewohnheit
Zudem spiele die Gewohn -
heit eine ganz wesentliche Rol -
le, so Fahr. Der mediale Ein -
uss hange stark vom Habitus
der konsumierenden Person

ab. «Wenn wir Dinge tun, die
fir uns normal sind, haben die -
se keinen so starken negativen
E ekt», sagt Fahr. Weiche
unser Konsumverhalten jedoch
von unserer Norm ab, kénnten

durchaus «negative E ekte
diagnostiziert» werden.
Auch Schla orscher Bjorn

Rasch unterstreicht den Fakt,
dass in der Studie Studierende
untersucht wurden, die solche
Tatigkeiten regelmassig aus -
fuhren. «Wirde das jemand
machen, der es nicht gewohnt
ist, so lange fernzuschauen,
kénnte das natirlich einen
starker storenden Ein uss auf
den Schlaf haben», so Rasch.

Nicht schlimmer als Bucher
Allgemein gelte es, die De -
batte um den modernen Me -
dienkonsum und seine ge -
sundheitlichen Auswirkungen
zu kontextualisieren, meint
Medienforscher Andreas Fahr.
«Fruher wurden auch Bichern
negative Wirkungen auf den
Schlaf nachgesagt, als die Kin -
der mit der Taschenlampe
unter der Decke gelesen ha -
benx», sagt er. Ein negativer Ef -
fekt kbnne auftreten, aber in
erster Linie dann, wenn man
dadurch weniger schlafe.

«Man kann nicht
einfach per se
sagen, die Nutzung
neuer Medien sei
schlecht fir den
Schlaf.»

Bjérn Rasch
Schlafforscher

Ahnlich sieht es Schlaor -
scher Bjorn Rasch: «Man kann
nicht einfach per se sagen, die
Nutzung neuer Medien sei
schlecht fir den Schlaf.»
Schliesslich hatten sich diese
in den vergangenen Jahrzehn -
ten extrem entwickelt. Von
einer  systematischen  Ver -
schlechterung der Schlafquali -
tét in diesem Zeitraum konne
hingegen nicht gesprochen
werden. «Man kann nicht ein -
fach per se sagen, die Nutzung
neuer Medien sei schlecht fir
den Schlaf.»

Vielmehr kodnnten Medien
sogar auch positive Ein Usse
auf den Menschen haben, er -
ganzt Medienforscher Andreas
Fahr. Viele Menschen hatten
tagsuber auch Sorgen und er -
lebten Frustration. Die Medien
kénnten hiervon auch ablen -
ken und die Fantasie anregen.
Selbst in Bezug auf den Schlaf:
«Das Ablenken mit Medien
kann beim Einschlafen hel -
fen», sagt der Medienforscher.

Das Schlaf-Paradox

Wie wir optimal schlafen

Der Schlaf spielt eine zen

trale Rolle fur unsere Ge -
sundheit und Lebenszufrie -
denheit, erklart der Schlaor -
scher Bjorn Rasch von der Uni -
versitat Freiburg. Er beeinus -
se die allgemeine Qualitat des
Wachseins. «Wir sind einfach
tter und leistungsfahiger,
fuhlen uns gesiinder und bes -
ser, wenn wir gut geschlafen
haben», sagt Rasch. Umso

wichtiger sei es, gut zu schla -
fen. Wie das geht, dafiir gebe es
jedoch keine pauschale Ant -
wort. Rasch ist der Meinung,
dass der Schlaf allgemein viel
adaptiver gesehen  werden
musse. «Man soll nicht denken
<lch brauche unbedingt acht
Stunden Schlaf>», erkléart er.

Der gesunde Korper hole sich
den Schlaf, den er braucht. Es
liege in der Natur des Schlafs,

dass man mal mehr und mal
weniger davon braucht. Wer
mude ist, solle schlafen. Wer
nicht miide ist, der nicht —ahn -
lich wie beim Hunger. Doch ge -
nau hierin besteht nach Bjorn
Rasch das Paradox: «Wenn ich
das jetzt so betone, kdnnte das
sein, dass die Leute wahnsin -
nig darauf achten, gut zu schla -
fen. Und das ist eigentlich un -
gunstig.» sf



