Tablet vor dem Einschlafen ist gar nicht so
schadlich wie gedacht

Bericht: Ruhr-Universitdt Bochum

Das blaue Licht, das Tablets abstrahlen, steht im Verdacht, den Schlaf zu erschweren.
Doch eine aufwendige Studie mit Kindern konnte dies nicht bestatigen.

N ur eine Folge und dann geht’s ins Bett!“ Mit diesen Worten ldauten wohl sehr viele
b b/ Eltern das abendliche Zubettgehen-Ritual ihrer kleinen Kinder ein. Doch viele plagt
dabei auch das schlechte Gewissen. Hort man doch immer wieder, dass das von diesen Gera-
ten abgegebene blaue Licht uns das Einschlafen erschwert, da es die Produktion des Schlaf-
hormons Melatonin beeinflusst.

Babyschlaf und Mediennutzung

Die drei Wissenschaftlerinnen Prof. Dr. Sabine Seehagen, Neele Hermesch und Dr. Carolin
Konrad vom Lehrstuhl fiir Entwicklungspsychologie der Ruhr-Universitdt Bochum wollten
wissen, ob an dieser Vermutung wirklich etwas dran ist, und konzipierten eine aufwendige
Studie.

,»Wir beschéftigen uns schon langer mit dem Thema Babyschlaf und Mediennutzung, es be-
steht daran auch ein sehr grofes Interesse von Eltern, aber auch Forschenden®, sagt Sabine
Seehagen. ,,Allerdings ist dieses Forschungsfeld sehr geprdgt von korrelativen Studien, wo
geschaut wird: Wie lange schlafen die Kinder? Wieviel Medienzeit hatten sie? Diese Vorge-
hensweise sagt aber noch nicht wirklich etwas dariiber aus, ob die Medien ,Schuld® sind an
dem schlechten Schlaf. Oder ob doch etwas ganz anderes dahintersteckt. Das ist auch keine
triviale Frage, und sie ist nicht nur aus wissenschaftlicher, sondern auch aus ganz praktischer
Sicht interessant. Das war der Grund, warum wir experimentell arbeiten wollten“, so Seeha-
gen.

Kinderzimmer statt Labor

Wibhrend die allermeisten Experimente in dem Bereich mit Erwachsenen in Laboren durchge-
fiihrt werden, war es den drei Bochumer Entwicklungspsychologinnen ein groes Anliegen,
die Kinder in ihrem hduslichen Umfeld zu testen und zu beobachten, um zu verstehen, welche
Bedeutung das Tablet fiir den Schlaf im Alltag hat.

Die 32 teilnehmenden Familien mit Kindern zwischen 15 und 24 Monaten wurden von den
Forscherinnen jeweils zweimal besucht und instruiert.

Im Zentrum des Experiments stand die Frage, ob das Anschauen einer Geschichte auf dem Ta-
blet andere Folgen fiir die Ausschiittung von Melatonin und den Nachtschlaf hat als das An-
schauen derselben Geschichte in einem Bilderbuch.
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Die Studie wurde von den Eltern selbst durchgefiihrt, ndmlich an zwei Abenden in der Stunde
vor dem Zubettgehen der Kinder. Hier wiren anwesende fremde Personen natiirlich ein zu
groler Storfaktor gewesen. Zusammen mit ihren Eltern schauten die Kinder sich eine Ge-
schichte an einem Abend auf dem Tablet an und an einem anderen Abend wurde sie ihnen
vorgelesen. Dem kurzwelligen Licht des Tablets waren sie also nur an einem Abend ausgelie-
fert.

Die Kinder bekamen zudem eine Schlafuhr ans FulRgelenk, welche die Bewegungen in der
Nacht durch Sensoren wahrnahm. Dadurch konnten die Wissenschaftlerinnen anschliefend
Riickschliisse iiber das Schlafverhalten ziehen, zum Beispiel Schlafdauer, -qualitdt und Ein-
schlafzeit.

,Da wir uns besonders dafiir interessiert haben, ob es eine Verdnderung in der Melatoninaus-
schiittung in der Abendstunde durch das Licht vom Bildschirm gibt, wollten wir verhindern,
dass andere Lichtquellen unseren Versuchsaufbau torpedieren. Wir haben den Eltern daher
eine Nachttischlampe zur Verfiigung gestellt, und sie gebeten, andere helle Lichtquellen und
Bildschirme zu vermeiden®, erklédrt Neele Hermesch das Vorgehen.

Der Melatoninspiegel eines Menschen ldsst sich in Korperfliissigkeiten nachweisen, unter an-
derem im Speichel. Die Eltern entnahmen ihren Kindern daher jeweils vor und nach der Tabl-
etnutzung und dem Bilderbuchlesen Speichelproben, welche im Anschluss im Labor unter-
sucht wurden.

,Wir haben an dem Abend mit Tablet einen flacheren Anstieg in der Melatoninausschiittung
erwartet als an dem Abend mit Bilderbuch", so Carolin Konrad. Dies wiirde dafiir sprechen,
dass das Blaulicht, das von dem Tablet abgestrahlt wird, die Melatoninproduktion unterdriickt.

Uberraschende Ergebnisse

Doch iiberraschenderweise bestdtigten die Daten diese Annahme nicht. Die Forscherinnen
beobachteten zwar den erwarteten Anstieg des Melatonins iiber die Zeit hinweg, aber das
Melatonin stieg gleich viel an — egal ob Tablet geschaut wurde oder ein Bilderbuch. ,,Auf
Basis der Studie wiirden wir nicht davon ausgehen, dass das Blaulicht dazu gefiihrt hat, dass
das Melatonin verzogert ausgeschiittet wurde“, fasst Neele Hermesch die Beobachtungen
zusammen.

Betrachtet man  vorhergegangene  Studien zum  Thema  Tabletnutzung und
Melatoninausschiittung, so sind die Ergebnisse relativ heterogen. Manche sprechen dafiir, dass
es einen Effekt gibt, andere dagegen. Nach aktuellen Empfehlungen, wie die der
Weltgesundheitsorganisation und des Bundesinstituts fiir Offentliche Gesundheit, sollten
Sauglinge und Kleinkinder moéglichst keinerlei Bildschirmmedien nutzen. Insbesondere der
Medienkonsum am Abend wird vielfach kritisch gesehen.

,Die Kinder sind nicht schlechter eingeschlafen, nachdem sie den Film gesehen hatten.“
Carolin Konrad. ,,Nach unserer Studie, die durch ihren experimentellen Charakter im Zuhause

GEW-Magazin — 21.11.2025 Tablet vor dem Einschlafen ist gar nicht so schadlich wie gedacht 2



http://www.gew-ansbach.de/

der Kinder ziemlich einzigartig ist, konnen wir diese Befiirchtung nicht uneingeschrankt
teilen®, so Neele Hermesch. Thre Kollegin Carolin Konrad ergdnzt: ,,Wir haben auch nicht
gesehen, dass sich der Schlaf in beiden Nachten voneinander unterschieden hitte. Es hitte ja
auch sein konnen, dass die Melatoninwerte zwar gleich sind, die Schlafqualitdt aber
unterschiedlich. Doch dem war nicht so, die Kinder sind zum Beispiel nicht schlechter
eingeschlafen, nachdem sie den Film gesehen hatten.” Wichtig ist den Forscherinnen jedoch
zu betonen, dass es hierbei natiirlich auch stark auf die Art des Films und die Dauer des
Anschauens ankommen konnte. Auch ob die Eltern mitschauen oder nicht, konnte
Auswirkungen haben. Denn neben moglichen Konsequenzen fiir das Melatonin kénnten
Bildschirmmedien auch anders den Schlaf beeinflussen, zum Beispiel wenn Inhalte sehr
aufregend sind und so verhindern, dass Kinder zur Ruhe kommen.

Die Wirkung von Tabletnutzung auf Lernen

Im Rahmen ihres Projektes fiihrten die Entwicklungspsychologinnen auch noch eine weitere
Studie durch: Hier stand nicht das Melatonin als méglicher erklarender Mechanismus im Vor-
dergrund, stattdessen ging es darum, ob die Tabletnutzung vor dem Einschlafen {iber mehrere
Tage den Schlaf und dariiber auch das Lernen der Kinder beeinflusst. Schlieflich kennen wir
das alle: Ubermiidet lernt es sich schlechter und wir sind auch weniger kreativ. Auch hierbei
kam am Abend zuvor die Geschichte von Peppa Wutz als Film oder als Buch zum Einsatz.
Am Morgen danach bekamen die Kinder spezielle Spielzeuge, mit denen die Faktoren Kreati-
vitdt und Lernen abgefragt werden konnten. Und auch hier machten die Forscherinnen eine
Beobachtung, die wahrscheinlich viele Eltern beruhigen diirfte: ,,Wir haben bisher keine iiber-
zeugenden Belege gefunden, dass der Schlaf oder das Lernen durch den Film beeintréchtigt
wurden. Allerdings haben wir die Daten noch nicht vollstindig ausgewertet, die Ergebnisse
sind also als vorlaufig zu betrachten®, so Sabine Seehagen.

Und wie geht es nun weiter?

L Wiinschenswert sind weitere Studien im natiirlichen Umfeld, also bei Familien zuhause,
denn wir wissen, dass Kinder dort auch in den Abendstunden verschiedenen hellen Lichtquel-
len ausgesetzt sind, abgesehen von Bildschirmen. Und wir wissen auch, dass es entscheidend
fiir den Anstieg des Melatonins am Abend sein kann, wie viel natiirliches Tageslicht man iiber
den Tag verteilt ausgesetzt war. Man sollte also den zukiinftigen Studien den Einfluss ver-
schiedener Lichtquellen im Alltag im Blick behalten, um den Effekt von Bildschirmen realis-
tisch einordnen zu konnen. Zudem kénnte man die Dauer der Bildschirmnutzung variieren.
Abschlieend ist zu erwdhnen, dass wir uns in dieser Studie die Tabletnutzung an einem
Abend angesehen haben. Wir kénnen damit keine Aussage machen, ob regelméfige Tablet-
nutzung in den Abendstunden den Beginn der Melatoninausschiittung verschiebt. Es wiére
spannend zu sehen, ob weitere Studien unter Alltagsbedingungen zu den gleichen Ergebnissen
kdmen, denn wie gesagt wurden solche Untersuchungen bisher nur unter Laborbedingungen
durchgefiihrt“, so Neele Hermesch.
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Dieser Artikel wird am 1. Dezember 2025 in Rubin 2/2025 erscheinen.
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