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Zusammenfassung

Hintergrund: Das Spielen von Videospielen vor dem Schlafengehen kann einen
Einfluss auf die Qualitdt und Quantitat des Schlafs haben.

Fragestellung: Es gilt herauszufinden, welche Faktoren dabei beeinflusst werden und
wie diese messbar gemacht werden kénnen.

Material und Methode: Um eine Ubersicht zu geben und Handlungsempfehlungen
auszusprechen, wurden aktuelle Studien analysiert und gegeniibergestellt.
Ergebnisse: Das Spielen von Videospielen vor dem Schlafengehen kann speziell bei
Kindern und Jugendlichen zu einer erhohten Einschlafdauer und insgesamt einer
erhéhten Midigkeit fiihren. Die Bildschirmhelligkeit (Exposition von blauem Licht) und
die Aktivierung des Sympathikus durch das Spielen sind dabei relevante Faktoren. Vor
allem actionreiche Videospiele fiihren zu einer groeren Aktivierung als vergleichbare
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ruhigere Aktivitaten.

Schliisselworter

Schlussfolgerung: Zusammenfassend kann gesagt werden, dass der Schlaf
grundsatzlich durch das Videospielen negativ beeinflusst werden kann. Eine
verlangerte Einschlafdauer und verringerte Tiefschlafphasen kénnen als Folge vom
abendlichen Videospielkonsum auftreten. Hierbei scheint die Sympathikotonie eine
dominantere Rolle als die Exposition von blauem Licht zu spielen. Kinder, Jugendliche
und professionelle Videospielende sind potenzielle Risikogruppen und miissen
demnach (ber ein verantwortungsvolles Videospielverhalten aufgekldrt werden.

Zur Quantifizierung der Aktivierung kdnnen verschiedene Messparameter dienen.
Insbesondere die Herzratenvariabilitat stellt einen praktikablen Parameter dar.

E-Sport - Schlafqualitét - Herzratenvariabilitat - Bildschirmzeit - Computerspiele

Videospielen ist schon langst nicht mehr
nur ein Trend, sondern zihlt inzwischen
zu den populdrsten Freizeitaktivitaten
der Welt [19]. Es erfahrt immer mehr An-
erkennung und das stetige Wachstum
des Bereichs ist enorm. Die Anzahl der
aktiven Spielenden sowie Zuschauen-
den, welche Videospiele iiber Streams
verfolgen, steigt jahrlich weiter an [20].
Dabei betragt die durchschnittliche Vi-
deospielzeit der Spielenden mehr als
3 h téglich [23]. Durch das Videospielen
sind die Spielenden Faktoren ausgesetzt,
welche einen negativen Einfluss auf den
Schlaf nehmen kénnen.

Im Jahr 2021 spielten weltweit insgesamt
Uber drei Milliarden Menschen Videospie-
le [20]. Darunter ist Deutschland mit Gber
34 Mio. Videospielenden vertreten [8]. Die
Stereotypisierung, dass nur junge Men-
schen spielen, kann dabei nicht bedient
werden. Auch wenn die Mehrheit im jun-
gen Erwachsenenalter liegt, lassen sich
dennoch in allen Altersgruppen zahlrei-
che Spielende finden [8]. Beim Videospie-
len bendtigen und verbessern die Spielen-
den verschiedene Fahigkeiten. Insbeson-
dere die kognitive Leistung sowie soziale
und psychische Fahigkeiten werden dabei
gefordert und geférdert [10]. Neben den
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positiven Aspekten des Videospielens gibt
es auch negative Einfliisse auf die Gesund-
heit der Spielenden. Videospielen ist eine
bildschirmbasierte Aktivitat, welche lber-
wiegend im Sitzen stattfindet und somit
von Bewegungsmangel gepragt ist [26].
Lange Sitz- und Bildschirmzeiten sind be-
reits als Risikofaktoren fiir zahlreiche chro-
nische Krankheiten und die Gesamtmor-
talitdt bestatigt worden [21]. Neben den
physischen Einfliissen hat das Videospie-
len ebenfalls Auswirkungen auf die Psyche
und den Schlaf. Einerseits kann das Spielen
von Videospielen zur Entspannung beitra-
gen, Stress reduzieren oder die Stimmung
anheben [24]. Andererseits konnen die mit
dem Videospielen einhergehenden langen
Sitz- und Bildschirmzeiten einen negativen
Einfluss auf das Schlafverhalten und somit
indirekt auf die kognitive Leistung haben
[29]. Dariiber hinaus kann die zusatzliche
Exposition von blauem Licht, welches von
den Bildschirmen ausgestrahlt wird, einen
Einfluss auf den zirkadianen Rhythmus und
somit auf den Schlaf haben [4]. Jedoch ist
es umstritten, ob das blaue Licht allein
oder weitere Faktoren den Schlaf negativ
beeinflussen.

Aus diesem Grund thematisiert diese
Ubersichtsarbeit den Zusammenhang zwi-
schen Videospielen und dem Schlafs und
die daraus resultierenden Gesundheitsfol-
gen fiir Videospielende.

Schlafstorungen und Videospielen

Videospielen ist eine (Freizeit-)Aktivitat,
welcher héufig als Hobby nach der Arbeit
oder Schule in den Abendstunden nach-
gegangen wird [11]. Dementsprechend ist
es naheliegend zu untersuchen, ob das
(abendliche) Spielen von Videospielen Ein-
fluss auf den Schlaf haben kann. In der wis-
senschaftlichen Literatur existieren Belege
liber mogliche negative Auswirkungen des
Videospielens auf das Verhalten, die Emo-
tionen sowie die psychische und physische
Gesundheit [22, 23]. Physiologische Reak-
tionen wie die elektrodermale Aktivitat [3],
Blutdruck [2], Herzrate [14] und Herzra-
tenvariabilitét [13] konnen durch (gewalt-
basierte) Videospiele beeinflusst werden.
All diese Aspekte sind eng mit der Quali-
tdt und Quantitat des Schlafs verbunden.
Somit kdnnen Videospiele die psychophy-
siologische Regulation beeinflussen. Aller-
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dings ist die Anzahl der experimentellen
Studien zum Thema Schlaf gering. Es exis-
tieren nur wenige Studien, welche neben
subjektiven Parametern zusatzlich objek-
tive Messungen der Schlafquantitat und
-qualitat bei Videospielende durchgefiihrt
haben [9]. Diese Untersuchungen konnten
zeigen, dass ein negativer Zusammenhang
zwischen dem Spielen von Videospielen
und der Schlafqualitdt sowie der Schlaf-
quantitat besteht [22].

Vor allem Jugendliche und junge Er-
wachsene spielen vorwiegend am Abend
oder in der Nacht Videospiele [11]. Grund
hierfiirkdnnen soziale Verpflichtungen wie
die Schule, die Arbeit, das Studium oder
die Ausbildung sein. Demzufolge sind die
Videospielendeinden Abendstunden oder
in den ersten Stunden der Nacht aktiv, wo-
durch sich die Zubettgehzeit verschiebt
[28]. Das Spielen von Videospielen wird
deshalb im Allgemeinen bei Schulkindern
mit einem verspateten Schlafbeginn [28],
einer kirzeren Schlafdauer und erhéhter
Midigkeit [27] in Verbindung gebracht.

Studien zeigen, dass die Einschlafdauer
durch das Spielen von Videospielen ver-
langert werden kann, jedoch wird der Ef-
fekt als insgesamt eher gering bewertet
[22]. Dabei kann die Einschlaflatenz durch
die Beleuchtungsstarke der Monitore ver-
langert werden [5, 16]. Ein weiterer Ein-
flussfaktor ist die Dauer der Videospiel-
zeit und damit einhergehend die Beleuch-
tungsstérke und -dauer [28]. Je ldnger die
Videospielzeit ist, desto hdher ist folglich
die Beleuchtungsexposition und bietet da-
mit ein groBeres Potenzial, den Schlaf ne-
gativ zu beeinflussen.

Schlafarchitektur

Eine signifikante Reduzierung des Tief-
schlafs nach Spielen eines Videospiels, so-
wohl in Minuten als auch anteilig am Ge-
samtschlaf, konnte bereits festgestellt wer-
den[6,9]. Es wird vermutet, dass die Reduk-
tion des Tiefschlafs zugunsten des Leicht-
schlafs keine Folge einer lichtbedingten
Verzdgerung der Melatoninausschiittung
ist. Ob allerdings die kognitive Beanspru-
chung einen singuldren Einfluss auf den
Tiefschlaf hat, konnte in der Studie nicht
beantwortet werden [9]. Diese Daten ste-
hen im Kontrast zu weiteren Untersuchun-
gen, welche keine Auswirkungen auf den

Tiefschlaf feststellen konnten [12, 28]. Die-
se Ergebnisse sind jedoch aufgrund hetero-
gener Studiendesigns und verschiedener
Einschlusskriterien schwer miteinander zu
vergleichen.

Hinsichtlich der Auswirkungen von Vi-
deospielen auf den REM-Schlaf verhalt es
sich dhnlich divergent. Wahrend einige
Studien keine oder nur eine sehr geringe
Verkiirzung nach dem Videospielen be-
obachten konnten [6, 9, 28], stellt eine
weitere Studie eine signifikante Reduzie-
rung des REM-Schlafs fest [12]. Ursachen
fiir die verschiedenen Ergebnisse kénnten
die Heterogenitdt der einzelnen Proban-
dengruppen oder unterschiedliche Video-
spielgenres sein.

Einfluss divergenter Videospiel-
genres auf den Schlaf

Die verschiedenen Arten (Genres) von Vi-
deospielen sind vergleichbar mit den un-
terschiedlichen Sportarten im traditionel-
len Sport. Verschiedene Sportarten schu-
lenunterschiedliche Fahigkeitender Sport-
treibenden. Ahnlich verhilt es sich bei Vi-
deospielen. Es gibt sehr ruhige Videospie-
le, welche beispielsweise zum Entspan-
nen oder Nachdenken anregen. Anderer-
seits gibt es Action-Videospiele, bei de-
nen es besonders auf Reaktionsschnellig-
keit und feinmotorische Fahigkeiten an-
kommt. Es ist naheliegend, dass vor al-
lem letztere Videospiele einen Einfluss auf
den Schlaf der Spielenden haben kénnen.
Die Auswirkungen von langeren Spielzei-
ten (mit gewalttatigen/actionreichen Vi-
deospielen) auf den Schlaf von Jugend-
lichen wurde bereits untersucht [15]. Die
Studie zeigt, dass eine verldngerte Video-
spielexposition (150 min) zu einer 27-mi-
niitigen Abnahme der Gesamtschlafzeit
der Jugendlichen fiihrte im Vergleich zu
einer kiirzeren Spielzeit (50 min). Diese Er-
gebnisse deuten darauf hin, dass langeres
Videospielen ein Risiko fiir die Schlafqua-
litdt und -quantitdt darstellen kann, selbst
wenn der Schlaf zur richtigen Zeit beginnt.
Jedoch verldngerte sich die Einschlafdau-
er nur um 3,5min und alle Proband*innen
waren in der Lage, innerhalb von weni-
ger als 30 min einzuschlafen [15], was als
klinisch unbedenklich gilt [7].

Des Weiteren deutet die Studienlage
auf einen negativen Einfluss von Action-Vi-



deospielen auf den Schlaf im Vergleich zu
ruhigeren Bildschirmaktivitdten hin [28].
Dementsprechend konnte eine verringer-
te subjektive Miidigkeit und erhdhte kog-
nitive Wachsamkeit bei videospielenden
mannlichen Jugendlichen festgestellt wer-
den. Zudem erhdhte sich die Einschlafdau-
er [28]. Daneben konnte eruiert werden,
dass Videospielenim Vergleich zum Schau-
en eines Films zu weniger Tiefschlafphasen
fiihrte sowie die Einschlafdauer signifikant
erhdhte [6].

Auch im E-Sport, also dem professio-
nellen Videospielen, nimmt das Thema
Schlaf und insbesondere die Schlafqua-
litdt eine immer wichtigere Rolle ein. Viele
E-Sportler*innen haben die Bedeutsam-
keit von ausreichend Regeneration auf die
Leistungsfahigkeit erkannt. So konnte in
einer Untersuchung mit E-Sportler*innen
gezeigt werden, dass Spielende mit einer
besseren Leistung im Spiel subjektiv mehr
Tief- und weniger Leichtschlafphasen als
andere Spielende hatten. Insgesamt lag
die Schlafdauer aller E-Sportler*innen je-
doch im unteren Bereich der gesundheits-
forderlichen Empfehlungen [7]. Auch im
Vergleich zu traditionellen Sportler*innen
gaben E-Sportler*innen eine schlechtere
subjektive Schlafqualitdt und eine gerin-
gere Frische nach dem Erwachen an [18].

Der Einfluss auf die psychische
Verfassung

Der Zusammenhang von psychischer Ver-
fassung und Schlaf von Videospielenden
konnte bereits dargestellt werden. Die Stu-
dienlage weist darauf hin, dass die Schlaf-
qualitat positiv mit der mentalen Gesund-
heit und negativ mit der Intensitat des Vi-
deospielenszusammenhdangt [1]. Hinsicht-
lich der mentalen Gesundheit geht der Ein-
fluss von Videospielen sogar so weit, dass
E-Sportler*innen signifikant hohere Score-
werte beziiglich einer Depression aufwei-
sen als traditionelle Sportler*innen und
dabei hdufiger Symptome zeigten [18].
Gerade im kompetitiven E-Sport sind
neben den gesundheitlichen Faktoren der
Psyche die kognitiven Leistungsfaktoren
von grofBer Bedeutung fiir die Spielen-
den. Diesbeziliglich wurde untersucht,
inwiefern leistungsrelevante Parameter
im E-Sport durch Schlaf beeinflusst wer-
den. Dabei wurde festgestellt, dass die

Schlafzeit signifikant mit anhaltender
Aufmerksamkeit beim Spielen zusam-
menhangt [29]. Da E-Sportler*innen je
nach Spiel lber eine Dauer von 30 bis
45 min hoch konzentriert sein miissen, ist
dieses Ergebnis von grofer Bedeutung
und sollte E-Sportler*innen dazu ermuti-
gen, ausreichend auf Schlaf und andere
Formen der Regeneration zu achten.

Aktivierung und Hemmung des
Schlafs

Die Nutzung eines erleuchteten Bild-
schirms, wie beispielsweise beim Video-
spielen, kann unter anderem zu einer
Erhohung der Einschlaflatenz fiihren [12].
Lange ging man davon aus, dass beson-
ders das sogenannte blaue Licht fiir die
Storung des Schlafs verantwortlich ist,
indem es die Produktion des Schlafhor-
mons Melatonin hemmt [4]. So konnte
festgestellt werden, dass Personen etwa
zehn Minuten spater einschliefen, wenn
diese vor dem Einschlafen ein E-Book
anstatt eines herkdommlichen Buches ge-
lesen haben [4]. Die aktuelle Entwicklung
der Schlafforschung in den vergangenen
Jahren entfernt sich jedoch zunehmend
von der Vorstellung, dass das blaue Licht
vorrangig fiir die Hemmung des Schlafs
verantwortlich ist.

Viel mehr wird heute davon ausgegan-
gen, dass die genutzten Medien, wie bei-
spielsweise ein Computer, eine aktivieren-
de Wirkung auf die nutzende Person ha-
ben. Dass die Aktivitat wahrend der Nut-
zung eines elektronischen Mediums eine
entscheidende Rolle spielt, konnten Stu-
dien bereits zeigen. Vergleicht man das Vi-
deospielen mit dem Schauen eines Films
vor dem Zubettgehen, so konnte gezeigt
werden, dass Videospielen zu einer ho-
heren Aktivitat des Sympathikus und so-
mit zu einer Hemmung des Schlafs fiihrt
[13, 14]. Wie in diesen Studien demons-
triert, kann eine gesteigerte Sympathi-
kusaktivitat beispielsweise iiber die Herz-
frequenz (HF), Herzratenvariabilitat (HRV)
oder durch Messung des Schlafhormons
Melatonin oder des Stresshormons Corti-
sol bestimmt werden. Aufgrund der hohen
Bedeutung der Aktivierung des Sympathi-
kus fiir die Hemmung des Schlafs und die
enge Verbindung zur Nutzung von Video-
spielen wird speziell dieser Bereich und

dessen Einfluss auf den Schlaf in dem fol-
genden Abschnitt naher beleuchtet.

Quantifizierung sympathikotoner
Aktivierung

Die Aktivitat des vegetativen Nervensys-
tems (VNS), genauer des Sympathikus und
Parasympathikus, wirkt sich auf verschie-
dene Systeme des Korpers aus. Veran-
derungen innerhalb dieser nervalen, en-
dokrinologischen und neuromuskuldren
Systeme konnen sich auf den Schlaf bzw.
die Schlafqualitat auswirken [22]. Messen
lassen sich diese Verdanderungen unter an-
derem durch das Elektroenzephalogramm
(EEG), die Elektrokardiografie (EKG) oder
eine endokrinologische Untersuchung des
Cortisolspiegels [25]. Jedoch bendtigen
diese Messmethoden Fachpersonal und
werden zudem haufig stationar durchge-
fiihrt. Eine mdgliche Alternative ist die
Nutzung von Wearables zur HRV-Analyse.
Diese spiegelt Verdnderungen des VNS
wider und weist eine hohe Praktikabilitat
im Feld auf [25].

Die HRV beschreibt die Variation des
Zeitintervalls zwischen zwei aufeinander-
folgenden Herzschldgen (R-R-Intervall).
Dabei spiegelt sie sowohl vagotone als
auch sympathikotone Aktivierungen wi-
der [25] und dient als Messparameter der
kardiovaskuldren Gesundheit und Fitness.
Aus der Berechnung verschiedener Indizes
der R-R-Intervalle kann die HRV kalkuliert
werden und zur Analyse von Sympathikus
und Parasympathikus dienen.

Der Goldstandard der HRV-Messung ist
das (Mehrkanal-)EKG, welches jedoch sta-
tionar und von geschultem Personal durch-
gefiihrt werden muss. Eine praktikable und
akzeptierte Alternative sind mobile HRV-
Messungen mit Wearables. Diese arbei-
ten unter anderem (iber optische Techni-
ken wie die Photoplethysmografie, welche
Blutvolumenanderung anhand von Licht-
reflexionen auf der Haut misst [25]. Eine
etwas genauere Alternative sind Brustgur-
te, welche direkt in Herznahe angebracht
werden. Beide Systeme sind speziell fiir
Feldmessungen geeignet, einfach in der
Handhabung und erméglichen kontinu-
ierliche und autarke Messungen der HRV
[25].

Dass HRV-Parameter Erregungszustan-
de bei Videospielenden messen kdnnen,
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zeigt ein aktuelles Review [17]. Dabei ver-
weisen die Autoren darauf, dass andere
Parameter wie die Herzfrequenz, die Blut-
glukose oder Cortisolwerte nicht geeignet
sein sollen, um eine Aussagefahigkeit tiber
Erregung oder Entspannung bei Video-
spielenden zu treffen. Dies liegt einerseits
an der Konsistenz der HRV-Messung und
andererseits an den untersuchten Video-
spielzeiten. Die inkludierten Studien un-
tersuchten teilweise Videospielzeiten von
nur 10-20 min, was keine addquate Wider-
spiegelung des Videospielverhaltens von
Durchschnittsvideospielenden ist [23].

Schlussfolgerung

Zusammenfassend kann gesagt werden,
dass der Schlaf grundsatzlich durch das
Videospielen negativ beeinflusst werden
kann. Die Ursachen fiir diesen negativen
Zusammenhang sind nicht singular, son-
dern multifaktoriell. Einzelne Parameter
scheinen hierbei von besonderer Bedeu-
tung zu sein (blaues Licht, sympathische
Aktivierung), jedoch ist die Kausalitat
noch nicht schlussendlich geklart. Video-
spielende sollten friihzeitig liber negative
Folgen, speziell von abendlichem Video-
spielkonsum, aufgeklart werden. Noch
bedeutender werden diese Auswirkungen
bei Heranwachsenden und auf professio-
neller Ebene. E-Sportler*innen ist teilwei-
se bewusst, welche Konsequenzen eine
schlechte Schlafqualitdt und -quantitat
auf ihre eigene Leistungsfahigkeit haben
kann. Jedoch gibt es noch Nachholbedarf
bei der Implementierung von einheit-
lichen schlafhygienischen MaBnahmen.
Demensprechend sollten speziell Kinder,
Jugendliche und E-Sportler*innen als po-
tenzielle Risikogruppe wahrgenommen
werden.

Zukiinftige (experimentelle) Studien
sollten ihre Messungen an das reale Vi-
deospielverhalten anpassen. Vor allem
die Widerspiegelung authentischer Vi-
deospielzeiten ist unabdingbar. Daneben
sollten Faktoren wie das ausgelibte Spiel-
genre, die Videospielerfahrung und weite-
re Bildschirmzeiten ber{icksichtigt werden.
Diese Faktoren haben einen unmittelba-
ren Einfluss auf die psychophysiologische
Reaktion und konnen Messergebnisse
beeinflussen. Zusatzlich sollten feldnahe
Messmethoden wie die HRV-Messung
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weiter implementiert werden, um die
Videospielenden méglichst nahe an ihren
Gewohnheiten zu erfassen.

Fazit fiir die Praxis

- Videospielen kann einen negativen Ein-
fluss auf die Schlafqualitat und -quantitat
nehmen.

-~ Besonders eine verldngerte Einschlafdau-
er und weniger Tiefschlafphasen kénnen
durch das Videospielen vor dem Schlafen-
gehen auftreten.

= Neben der Helligkeit des Bildschirms und
dem blauen Licht ist hier besonders die
Aktivierung des Sympathikus als aus-
schlaggebender Faktor hervorzuheben.

= Sympathische Aktivierungen lassen sich
einfach und praktikabel iiber die Herzra-
tenvariabilitat erfassen.

—~ Das Videospielgenre ist zu beriicksichti-
gen. Actionreiche Videospiele sorgen fiir
eine groBere Aktivitdt des Sympathikus
und fiihren zu einer langeren Einschlaf-
dauer als vergleichsweise ruhigere Spiele.

- Um dauerhafte Ubermiidung zu vermei-
den, sollten Videospielende (speziell Kin-
der und Jugendliche) iiber mdgliche ne-
gative Zusammenhédnge mit Videospielen
am Abend aufgeklart werden.

- Zukiinftige Studien sollten realistischere
Videospielzeit einbeziehen.
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Background: Playing video games before going to bed may have an impact on the
quality and quantity of sleep.

Objectives: The determination of factors that are influenced by playing video games
and how these factors can be made measurable.

Methods: Recent studies were analyzed and discussed to conduct an overview and
create recommendations for practice.

Results: Especially in children and adolescents, playing video games before going

to bed leads to an increased sleep onset latency and an overall increase in fatigue.
Decisive factors are the screen brightness (exposure of blue light) and the activation of
the sympathetic nervous system caused by playing video games. Action video games
in particular can lead to a greater activation than calmer video games or watching
amovie.

Conclusion: In summary, video gaming can have a negative impact on the sleep of
video gamers. Prolonged sleep onset latency and reduced deep sleep phases can
occur because of video gaming in the evening. Especially sympathicotonia appears

to play a more dominant role than blue light exposure. Children, adolescents, and
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sympathetic nerve activity. In particular, heart rate variability is a feasible parameter.
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