
Media 
Perspektiven  

7-8/2021
411

Kurz und knapp
• Die Studie untersucht, wie 14- bis 49-Jährige das Mobiltelefon  

unmittelbar vor dem Zubettgehen, beim Einschlafen und nachts 
nutzen.

• Mehr als die Hälfte der Befragten versteht die Handynutzung vor 
dem Einschlafen als Teil ihrer abendlichen Routine.

• Gut drei Viertel der Befragten bewahren ihr Mobiltelefon nachts im 
Schlafzimmer auf, die meisten nutzen es vor dem Einschlafen.

• Häufige Aktivitäten vor dem Einschlafen sind das Prüfen von  
Messenger-Apps, das Herumsurfen im Internet und das Stellen  
der Wecker-App.

Stand der Forschung
Gesunder Schlaf gilt als wichtige Voraussetzung für 
das physische und mentale Wohlbefinden von Men-
schen. (6) Ein wichtiger Faktor, der die Schlafquali-
tät beeinflussen kann, ist die individuelle Schlaf-
hygiene. (7) Mit Schlafhygiene werden Verhaltenswei-
sen beschrieben, die einen gesunden, erholsamen 
Schlaf ermöglichen oder fördern. Hierzu zählt auch 
die Mediennutzung am Abend, unmittelbar vor dem 
Einschlafen oder in der Nacht. (8) Bei einer Befra-
gung der DAK Gesundheit aus dem Jahr 2017 gaben 
35 Prozent der Deutschen an, unter Einschlaf- und 
Durchschlafstörungen zu leiden. (9) Die im selben 
Jahr durchgeführte Befragung der Techniker Kran-
kenkasse (TK) bestätigte den Befund der DAK Ge-
sundheit-Studie (drei von zehn Befragten berichte-
ten von Schlafproblemen) und thematisierte dabei 
zusätzlich die Rolle des Mobiltelefons für den Schlaf: 
19 Prozent der 18- bis 29-Jährigen und 13 Prozent 
der 30- bis 39-Jährigen stimmten der Aussage zu, 
dass das auf dem Nachttisch liegende Mobiltelefon 
häufig einen erholsamen Schlaf verhindere. (10)

Studien aus anderen Ländern zeigen, dass ungefähr 
70 Prozent der Menschen mindestens dreimal pro 
Woche elektronische Medien als letzte Aktivität am 
Abend nutzen. (11) In einer australischen Studie ga-
ben 42 Prozent der Befragten an, nach Ausschalten 
des Lichts im Schlafzimmer das Smartphone im Bett 
zu benutzen. (12) Soziale Netzwerke und Unterhal-
tungsangebote gelten funktional gesehen als beson-
ders gute Ablenkungsquellen vor dem Schlafenge-
hen. (13) Erste internationale Studien untersuchten 
in diesem Zusammenhang somit bereits mögliche 
Effekte der Mediennutzung auf den Schlaf. Hierzu 
zählten Effekte wie spätere Zubettgehzeiten, kürzere 
Schlafdauer, längere Schlaflatenzzeit, schlechtere 

Im Jahr 1962 verkündete der Sänger Bill Ramsey der 
deutschen Schlagernation: „Jeden Abend geht die 
Mimi in die Heia um halb zehn / Aber niemals ohne 
vorher an den Bücherschrank zu geh‘n“. Denn: „Ohne 
Krimi geht die Mimi nie ins Bett.“ Die Ausstattung 
der deutschen Schlafzimmer mit Medien war damals 
im Vergleich zu heute noch recht dürftig. Auf dem 
Nachttisch lagen mitunter vielleicht ein, zwei Bücher; 
in wenigen Fällen stand ein Radio im Schlafzimmer. 
Ab den 1970er Jahren hielt dann der Fernseher nach 
und nach Einzug ins Schlafzimmer, wie die Daten der 
ARD/ZDF-Langzeitstudie Massenkommunikation na-
helegen. (1)

Im Zeitalter mediatisierter Haushalte (2) erinnert 
das Schlafzimmer von 1962 beinahe an ein Mu-
seum. In den letzten Jahren hat die mobile Medi-
ennutzung den Alltag der Menschen immer stärker 
durchdrungen. In der Altersgruppe der 14- bis 
49-Jährigen besitzen heute beispielsweise neun 
von zehn Personen ein internetfähiges Mobiltele-
fon. (3) Die Internettechnologie ermöglicht es den 
Menschen, „permanently online, permanently con-
nected“ (4) zu sein, sowohl außerhalb als auch 
 innerhalb des eigenen Haushalts – und damit auch 
im Schlafzimmer. Die Permanenz des Internet-
signals zu Hause und die räumliche Mobilität von 
Endgeräten wie Smartphone oder Tablet sind 
selbstverständlicher Teil des Alltags. (5) Inzwi-
schen stellt die Nutzung des Mobiltelefons für eine 
Vielzahl von Menschen die erste und letzte Hand-
lung eines Tages dar – sei es, um im Bett noch 
neue Social-Media-Nachrichten zu lesen oder um 
morgens das Mobiltelefon in die Hand zu nehmen, 
weil das Smartphone in seiner Funktion als Wecker 
das Signal zum Aufstehen gibt. Mit dem vorlie-
genden Beitrag soll erstmalig die Nutzung des 
 Mobiltelefons beim Zubettgehen und beim Ein-
schlafen für die Bevölkerungsgruppe der 14- bis 
49-Jährigen in Deutschland empirisch beschrie-
ben werden, weil mit der Mediennutzung im 
Schlafzimmer unter anderem negative Effekte für 
die Gesundheit von Nutzerinnen und Nutzern ver-
bunden werden.
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Formen von möglichen Schlafstörungen detailliert 
Auskunft zu geben. 

Da der allgemeine Gesundheitszustand eines Men-
schen maßgeblich mit der Schlafqualität zusammen-
hängt (18), wurden zusätzlich der allgemeine Ge-
sundheitszustand sowie das aktuelle Stresserleben 
als Kontrollvariablen erhoben. 90 Prozent aller Be-
fragten schätzten ihren allgemeinen Gesundheits-
zustand als sehr gut bis zufriedenstellend ein. Die 
Hälfte der befragten Personen gab allerdings an, 
sich im letzten Monat sehr häufig oder häufig nervös 
und gestresst gefühlt zu haben. Bei der Interpreta-
tion des berichteten Stresslevels ist sicherlich die 
Corona-Pandemie in Rechnung zu stellen.

Mitnahme und Nutzung des Mobiltelefons in 
das Badezimmer vor dem Zubettgehen
Das Zubettgehen beginnt in der Regel mit der spät-
abendlichen Körperpflege im Badezimmer. 39 Pro-
zent der Befragten gaben an, dass sie ihr Mobiltele-
fon mit ins Badezimmer nehmen (vgl. Tabelle 1). 
Dieser Anteil war in der Altersgruppe der 18- bis 
29-Jährigen mit 52 Prozent überdurchschnittlich 
hoch. Auffällig war zudem, dass formal niedrig ge-
bildete Befragte (30 %) das Mobiltelefon unterdurch-
schnittlich häufig und formal hoch gebildete Befrag-
te überdurchschnittlich häufig (44 %) mit ins Bade-
zimmer nahmen. (19)

79 Prozent (vgl. Tabelle 2) der Personen, die das Mo-
biltelefon spätabends mit zur Körperpflege ins Bade-
zimmer nahmen, nutzten das mitgenommene Gerät 
dann auch. 

Aufbewahrung des Mobiltelefons während  
der Nacht
78 Prozent der Befragten gaben an, ihr Mobiltelefon 
dort aufzubewahren, wo sie schlafen (vgl. Tabelle 3). 
Es sind deutliche altersspezifische Unterschiede bei 
dieser Aufbewahrungspraxis erkennbar: 91 Prozent 
der 18- bis 29-Jährigen und 83 Prozent der 30- bis 
39-Jährigen berichteten, dass sie ihr Mobiltelefon 
über Nacht im Schlafzimmer aufbewahrten, während 
dieser Anteil bei den 40- bis 49-Jährigen bei 59 Pro-
zent lag. Wer angab, mit Partnerin oder Partner zu-

Schlafqualität (14), verstärkte Müdigkeit über den 
Tag (15), nächtliches Aufwachen und Albträume (16). 
Die Frage, welche Inhalte beim Zubettgehen oder 
Einschlafen mit dem Mobiltelefon genutzt werden, 
wurde bislang noch nicht untersucht. 

Vor dem Hintergrund des hier skizzierten Forschungs-
stands soll anhand der nachfolgend beschriebenen 
Befragungsstudie die Mobiltelefonnutzung vor und 
beim Einschlafen empirisch beschrieben sowie der 
Zusammenhang der spätabendlichen Mobiltelefon-
nutzung mit der subjektiven Schlafqualität unter-
sucht werden.

Design und Methodik der Studie
Die Teilnehmerinnen und Teilnehmer der Online-
befragung wurden mithilfe eines Online-Access-
Panels durch ein kommerzielles Medienforschungs-
unternehmen rekrutiert. (17) Die Grundgesamtheit 
für die Studie bildeten deutschsprachige Personen 
zwischen 18 und 49 Jahren in Privathaushalten mit 
Internetanschluss in Deutschland. Die Stichprobe von 
1 111 Personen basierte auf einer nach Geschlecht, 
Alter, Bildung und Region differenzierten Random-
Quota-Auswahl. Die Daten wurden vom 22. bis 26. 
Juni 2020 erhoben. Aufgrund fehlender Angaben in 
den soziodemografischen Antworten konnten nur 
1 081 Personen in die empirische Analyse einbezo-
gen werden.

Zielsetzung der Studie war es, die Nutzung des Mobil-
telefons während des Zubettgehens und beim Ein-
schlafen mittels Selbstauskunft der Befragten de-
tailliert zu rekonstruieren. Das Abfragemodell be-
rücksichtigte daher folgende Episoden des späten 
Abends und der Nacht: 1. im Badezimmer bei der 
abendlichen Körperpflege, 2. im Schlafzimmer vor 
dem Zubettgehen, 3. im Bett liegend, unmittelbar vor 
dem Einschlafen, 4. während der Nacht.

Von besonderem Forschungsinteresse war, welche 
Aktivitäten die Befragten mit ihren Mobiltelefonen zu 
später Stunde verfolgten und welche Applikationen 
(Apps) sie dazu nutzten. Bei der Erhebung wurden 
die Befragten zudem gebeten, über die allgemeine 
Zufriedenheit mit ihrem Schlaf sowie spezifische 

Knapp vier von zehn 
Befragten nahmen 
das Mobiltelefon mit 
ins Badezimmer

Über drei Viertel  
der Befragten  
bewahrten ihr  
Smartphone nachts 
im Schlafzimmer auf

Onlinebefragung  
der Universität  
Hohenheim im  

Juni 2020

Zusammenhang von 
Mobiltelefonnutzung 

und Schlafqualität  
im Fokus

Astrid Jansen/Jens Vogelgesang

Tabelle 1
Mitnahme des Mobiltelefons in das Badezimmer vor dem Zubettgehen
in %

Geschlecht Altersgruppen Bildungsgrad Mit Partner/in lebend

Gesamt männlich weiblich 18-29 J. 30-39 J. 40-49 J. Niedrig Mittel Hoch Nein Ja

Mitnahme des Mobiltelefons  
in das Badezimmer 39 36 42 52 42 21 30 36 44 39 39

Keine Mitnahme 61 64 58 48 58 79 70 64 56 61 61

Basis: n=1 081 Personen zwischen 18 und 49 Jahren in Deutschland.

Quelle: Onlinebefragung der Universität Hohenheim. 
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sammenzuleben, bewahrte das Mobiltelefon etwas 
weniger häufig im Schlafzimmer auf (73 %) als die-
jenigen Befragten, die allein zu Hause lebten.

Nutzung des Mobiltelefons vor dem  
Zubettgehen und im Bett liegend 
Von denjenigen Personen, die ihr Mobiltelefon über 
Nacht im Schlafzimmer aufbewahrten, gaben 96 
Prozent an, das Mobiltelefon auch im Schlafzimmer 
noch zu nutzen (vgl. Tabelle 4). 67 Prozent gaben an, 
das Mobiltelefon sowohl vor dem Zubettgehen als 
auch im Bett liegend vor dem Einschlafen zu nutzen. 
28 Prozent berichteten, das Mobiltelefon nur vor 
dem Zubettgehen nochmals zu verwenden, 1 Pro-
zent nutzte es ausschließlich im Bett liegend vor 
dem Einschlafen. Auffällig war, dass weibliche Be-
fragte deutlich häufiger sowohl vor dem Zubettge-

hen als auch im Bett liegend das Mobiltelefon nutz-
ten (75 %) als männliche Befragte (58 %). Ein ähn-
liches Muster zeigte sich bei den Altersgruppen und 
beim formalen Bildungsgrad: 80 Prozent der 18- bis 
29-Jährigen nutzten das Mobiltelefon vor und nach 
dem Zubettgehen. Im Vergleich dazu taten dies nur 
62 Prozent der 30- bis 39-Jährigen und 48 Prozent 
der 40- bis 49-Jährigen. 58 Prozent der formal nied-
rig gebildeten Befragten gab an, das Mobiltelefon 
sowohl vor dem Zubettgehen als auch im Bett lie-
gend zu verwenden. Bei den formal hoch gebildeten 
Befragten berichteten dies 72 Prozent.

Fragt man nach den Aktivitäten, die vor dem Zubett-
gehen mit dem Mobiltelefon verfolgt wurden (vgl. 
Tabelle 5), waren dies vor allem das Stellen des 
Weckers (66 %), das Prüfen von Messengerdiensten 

Gut zwei Drittel  
der Befragten nutzten 

das Mobiltelefon  
im Bett

Nutzung des Mobiltelefons beim Zubettgehen und Einschlafen

Tabelle 2
Nutzung des Mobiltelefons im Badezimmer vor dem Zubettgehen
in %

Geschlecht Altersgruppen Bildungsgrad Mit Partner/in lebend

Gesamt männlich weiblich 18-29 J. 30-39 J. 40-49 J. Niedrig Mittel Hoch Nein Ja

Nutzung im Badezimmer 79 82 76 83 73 78 76 75 81 82 78

Keine Nutzung 21 18 24 17 27 22 24 25 19 18 22

Basis: n=415 Personen zwischen 18 und 49 Jahren in Deutschland, die das Mobiltelefon mit in das Badezimmer nahmen.

Quelle: Onlinebefragung der Universität Hohenheim.

Tabelle 3
Aufbewahrung des Mobiltelefons während der Nacht
in %

Geschlecht Altersgruppen Bildungsgrad Mit Partner/in lebend

Gesamt männlich weiblich 18-29 J. 30-39 J. 40-49 J. Niedrig Mittel Hoch Nein Ja

Im Schlafzimmer 78 74 83 91 83 59 74 78 80 85 73

In einem anderen Zimmer 22 26 17  9 17 41 26 22 20 15 17

Basis: n=1 077 Personen zwischen 18 und 49 Jahren in Deutschland.

Quelle: Onlinebefragung der Universität Hohenheim.

Tabelle 4
Nutzung des Mobiltelefons im Schlafzimmer
in %

Geschlecht Altersgruppen Bildungsgrad Mit Partner/in lebend

Gesamt männlich weiblich 18-29 J. 30-39 J. 40-49 J. Niedrig Mittel Hoch Ja Nein

Nutzung des Mobiltelefons  
im Schlafzimmer 96 95 96 97 94 92 92 95 97 95 95

Vor dem Insbettgehen 28 37 20 17 31 44 33 32 24 24 31

Vor dem Insbettgehen und  
im Bett liegend 67 58 75 80 62 48 58 63 72 70 63

Im Bett liegend vor  
dem Einschlafen  1  0  1  1  1  0  1  0  1  1  1

Keine Nutzung  4  5  4  2  6  8  8  5  3  5  5

Basis: n=837 Personen zwischen 18 und 49 Jahren in Deutschland, die das Mobiltelefon in ihrem Schlafzimmer aufbewahrten. 

Quelle: Onlinebefragung der Universität Hohenheim.
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sahen laut Selbstauskunft weniger häufig Videos 
(20 %) und schrieben seltener noch Nachrichten an 
andere (11 %) als formal hoch gebildete Befragte, 
von denen dies deutlich mehr taten (36 % bzw. 26 %).

Die medialen Aktivitäten der Befragten, die im Bett 
liegend nochmals das Mobiltelefon in die Hand nah-
men, unterscheiden sich kaum von denen, die für 
die Situation vor dem Zubettgehen berichtet wurden 
(vgl. Tabelle 6). Die häufigsten Aktivitäten – nur in 
anderer Reihenfolge – waren das Prüfen von Mes-
sengerdiensten auf neue Nachrichten (65 %), das 

auf neue Nachrichten (64 %) und das „Einfach-noch-
Herumsurfen“ (48 %). Letzteres wurde überdurch-
schnittlich häufig von Frauen (57 %) berichtet. Weni-
ger häufig als die drei erstgenannten Aktivitäten 
wurden Videos geschaut (28 %) und Nachrichten an 
andere geschrieben (22 %). Beide Aktivitäten waren 
in besonderer Weise abhängig vom Alter und forma-
len Bildungsgrad der Befragten. 42 Prozent der 18- 
bis 29-Jährigen berichteten vor dem Zubettgehen, 
sich Videos anzusehen, 33 Prozent von ihnen gaben 
an, Nachrichten an andere zu schreiben. Befragte 
mit formal niedrigem und mittlerem Bildungsgrad 

Häufigste Aktivitäten 
am Handy vor  

dem Zubettgehen: 
Wecker stellen und 
Messengerdienste 

„checken“

Tabelle 5
Aktivitäten bei der Mobiltelefonnutzung vor dem Zubettgehen 
in %, Mehrfachnennungen möglich

Geschlecht Altersgruppen Bildungsgrad Mit Partner/in lebend

Gesamt männlich weiblich 18-29 J. 30-39 J. 40-49 J. Niedrig Mittel Hoch Nein Ja

Wecker stellen 66 61 71 67 67 65 67 68 66 64 69

Messengerdienste auf  
neue Nachrichten prüfen 64 59 68 68 59 61 63 64 63 64 64

Einfach noch herumsurfen 48 38 57 61 46 28 43 45 52 50 47

Videos anschauen 28 26 29 42 21 13 20 20 36 33 23

Nachrichten an andere  
schreiben 22 18 26 33 17 10 11 22 26 26 19

Musik hören 18 20 16 22 14 16 16 19 17 21 14

Fotos anschauen 16 14 17 18 14 13 12 17 17 16 15

Podcasts oder Hörspiele hören 13 10 16 21 10  5  4 10 20 18  9

Social-Media-Apps auf  
neue Likes prüfen 12 10 14 18  8  6  9 12 14 13 11

Basis: n=813 Personen zwischen 18 und 49 Jahren in Deutschland, die das Mobiltelefon nachts in ihrem Schlafzimmer aufbewahrten und vor dem Insbettgehen noch nutzten.

Quelle: Onlinebefragung der Universität Hohenheim.

Tabelle 6
Aktivitäten bei der Mobiltelefonnutzung im Bett vor dem Einschlafen 
in %, Mehrfachnennungen möglich

Geschlecht Altersgruppen Bildungsgrad Mit Partner/in lebend

Gesamt männlich weiblich 18-29 J. 30-39 J. 40-49 J. Niedrig Mittel Hoch Nein Ja

Messengerdienste auf  
neue Nachrichten prüfen 65 61 68 66 64 64 63 67 65 64 67

Einfach noch herumsurfen 62 56 68 69 60 48 60 59 66 65 60

Wecker stellen 57 54 59 57 58 54 55 60 57 53 60

Videos anschauen 33 34 32 41 28 17 27 25 39 37 28

Nachrichten an andere  
schreiben 32 27 35 38 30 18 18 35 34 36 27

Musik hören 17 19 15 18 15 18 10 22 15 20 13

Fotos anschauen 16 15 17 16 18 13 13 20 15 17 16

Social Media-Apps auf  
neue Likes prüfen 16 14 18 21 12 11 13 17 17 16 16

Podcasts oder Hörspiele hören 16 13 18 21 12  7  3 13 22 20 11

Basis: n=563 Personen zwischen 18 und 49 Jahren in Deutschland, die das Mobiltelefon nachts in ihrem Schlafzimmer aufbewahrten und im Bett vor dem Einschlafen noch nutzten.

Quelle: Onlinebefragung der Universität Hohenheim.

Astrid Jansen/Jens Vogelgesang
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„Einfach-noch-Herumsurfen“ (62 %) und das Stellen 
des Weckers (57 %).

Da in der Forschung zu Mobiltelefonnutzung und 
Schlaf inhaltsspezifische Nutzungsfragen bislang so 
gut wie gar nicht untersucht worden sind, wurden 
die Befragten der Studie gebeten, die genutzten 
Apps und Websites zu nennen, die sie gerne vor 
dem Einschlafen nutzen (vgl. Tabelle 7). 70 Prozent 
der Personen, die im Bett noch einmal zum Mobil-
telefon greifen, gaben an, besonders gerne Social-
Media-Apps zu nutzen. Deutlich geringer im Ver-
gleich dazu war der Anteil der Befragten, der vor-
zugsweise Streamingdienste (29 %), Shopping- oder 
Informationswebsites (25 %), Videoportale (24 %) 
und Gaming-Apps (21 %) nutzte. Frauen (78 %) ga-
ben an, Social-Media-Apps deutlich häufiger zu nut-
zen als Männer (58 %). Männer berichteten, über-
durchschnittlich häufig Videoportale (33 %) und In-
formationswebsites (32 %) aufzurufen, während 
Frauen dies seltener taten (18 % bzw. 20 %). Außer-
dem zeigte sich, dass Streamingdienste von 18- bis 
29-Jährigen deutlich häufiger genutzt werden als 
von älteren Befragten. Formal höher gebildete Be-
fragte zählten ebenfalls zum Personenkreis, der laut 
Selbstauskunft überdurchschnittlich häufig im Bett 
vor dem Einschlafen noch Social-Media-Apps (75 %), 
Streamingdienste (39 %) und Videoportale (28 %) 
verwendete. Wer nicht mit einer Partnerin oder ei-
nem Partner zusammenlebte, gab häufiger als der 
Durchschnitt an, vor dem Einschlafen vermehrt 
Streamingdienste (35 %) und Videoportale (32 %) zu 
nutzen.

Die drei nach dem Zubettgehen am häufigsten ver-
wendeten Social-Media-Kanäle waren WhatsApp 
(94 %), Instagram (70 %) und Facebook (69 %) (vgl. 
Tabelle 8). Geschlechtsspezifische Unterschiede bei 
der Nutzung von Social-Media-Kanälen zeigten sich 
insbesondere bei Instagram (76 %) und Pinterest 
(31 %), die überdurchschnittlich häufig von Frauen 

verwendet wurden, sowie bei Twitter, das über-
durchschnittlich häufig von Männern (22 %) genutzt 
wurde. 18- bis 29-Jährige berichteten sehr viel häu-
figer als der Durchschnitt, unmittelbar vor dem Ein-
schlafen noch Instagram (79 %) und YouTube (48 %) 
zu nutzen. Instagram wurde laut Selbstauskunft über-
durchschnittlich häufig von formal hoch gebildeten 
Befragten aufgerufen (77 %), wohingegen Facebook 
vergleichsweise häufiger von formal niedrig Gebil-
deten genutzt wurde (84 %). Auffällig ist zudem, 
dass Befragte, die nicht in einer Partnerschaft leb-
ten, häufiger als der Durchschnitt gerne Instagram 
(76 %) und YouTube (50 %) aufsuchten. Im Vergleich 
dazu berichteten Befragte, die mit einem Partner zu-
sammenlebten, überdurchschnittlich häufig, Face-
book (82 %) vor dem Einschlafen zu nutzen.

Unter den Nutzerinnen und Nutzern, die angaben, 
vor dem Einschlafen im Bett noch Streamingdienste 
zu nutzen, hatte Netflix (67 %) (vgl. Tabelle 9) eine 
deutlich größere Reichweite als Amazon Prime Video 
(49 %) oder Musik-Streamingdienste (46 %). Die 
Reichweite von Netflix hing insbesondere vom Alter 
der Befragten ab: 74 Prozent der 18- bis 29-Jähri-
gen gaben an, vor dem Einschlafen noch Netflix zu 
sehen; in der Gruppe der 40- bis 49-Jährigen lag 
dieser Anteil bei nur 17 Prozent. Netflix wurde zu-
dem überdurchschnittlich häufig von formal hoch 
gebildeten Befragten genutzt (72 %). Darüber hinaus 
nutzten Befragte, die mit einer Partnerin oder einem 
Partner zusammenlebten, häufiger Netflix (71 %) 
und Amazon Prime Video (56 %) im Vergleich zu Be-
fragten, die allein lebten (66 % bzw. 44 %). Wer an-
gab, allein zu leben, nutzte laut Selbstauskunft vor 
dem Einschlafen deutlich häufiger Musik-Streaming-
dienste (51 %) als Befragte, die in Partnerschaft le-
ben (36 %).

Der in Abbildung 1 dargestellte Entscheidungsbaum 
veranschaulicht im Überblick, in welcher der ein-
gangs genannten vier Episoden des späten Abends 

Social-Media-Apps 
wurden vor dem  
Einschlafen am  

häufigsten genutzt

WhatsApp war  
der am häufigsten 

vor dem Einschlafen  
genutzte Social- 

Media-Kanal

Netflix war der am 
häufigsten vor dem 
Einschlafen genutzte 
Streamingdienst

Nutzung des  
Mobiltelefons in  
der Nacht

Tabelle 7
Genutzte Apps und Inhalte bei der Mobiltelefonnutzung im Bett vor dem Einschlafen
in %, Mehrfachnennungen möglich

Geschlecht Altersgruppen Bildungsgrad Mit Partner/in lebend

Gesamt männlich weiblich 18-29 J. 30-39 J. 40-49 J. Niedrig Mittel Hoch Nein Ja

Social-Media-Apps 70 58 78 78 65 54 62 66 75 71 69

Streamingdienste 29 34 26 39 21 13 16 20 39 35 24

Shoppingwebsites 25 20 28 24 28 20 26 27 23 23 27

Informationswebsites 25 32 20 21 31 26 16 25 28 25 24

Videoportale 24 33 18 31 19 10 15 20 28 32 16

Gaming 21 16 24 19 25 19 24 21 19 19 22

Sonstige  5  3  6  4  6  5  9  4  4  5  4

Basis: n=542 Personen zwischen 18 und 49 Jahren in Deutschland, die das Mobiltelefon in ihrem Schlafzimmer aufbewahrten und im Bett vor dem Einschlafen noch nutzten. 

Quelle: Onlinebefragung der Universität Hohenheim.
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Von allen Befragten, die ihr Mobiltelefon nachts im 
Schlafzimmer eingeschaltet ließen, gaben 52 Pro-
zent an, auf das Gerät zu schauen, wenn sie nachts 
wach werden. 30 Prozent der Personen, die das 
Mobiltelefon in den Flugmodus geschaltet oder 
ausgeschaltet hatten, berichteten davon, das Gerät 
wieder einzuschalten, wenn sie nachts wach wer-
den.

Wenn Personen nachts wach wurden und auf ihr 
Mobiltelefon schauten, dann prüften sie vor allem, 
ob neue Nachrichten bei Messengerdiensten ein-
gegangen sind (64 %) (vgl. Tabelle 10). Befragte im 
Alter zwischen 18 und 29 Jahren (71 %) taten dies 
im Vergleich zu Befragten im Alter zwischen 40 
und 49 Jahren (52 %) überdurchschnittlich häufig. 
Wer angab, allein zu leben, tat dies ebenfalls häu-
figer (69 %) als Personen, die in Partnerschaft leb-
ten (59 %).

und der Nacht die Befragten das Mobiltelefon nutz-
ten. (20) Wie schon berichtet, nahmen 39 Prozent 
der Befragten das Mobiltelefon vor dem Zubettge-
hen mit in das Badezimmer und eine große Mehrheit 
der Befragten (78 %) bewahrte das Mobiltelefon laut 
Selbstauskunft im Schlafzimmer auf. Fast alle (95 %) 
derjenigen, die das Mobiltelefon nachts im Schlaf-
zimmer aufbewahrten, schauten nochmals auf das 
Gerät vor dem Zubettgehen bzw. nahmen das Gerät 
nach dem Zubettgehen nochmals in die Hand (67 %). 

Von denjenigen Personen, die das Mobiltelefon nachts 
im Schlafzimmer liegen haben, gaben 77 Prozent 
an, das Gerät eingeschaltet zu lassen. 17 Prozent 
gaben an, es in den Flugmodus zu versetzen und 6 
Prozent hatten es komplett ausgeschaltet. Von den-
jenigen Personen, die das Mobiltelefon bei sich liegen 
und eingeschaltet haben, gaben allerdings nur 13 
Prozent an, durch Benachrichtigungen aufzuwachen, 
87 Prozent verneinten dies.

Häufigste Aktivität 
bei nächtlicher  
Nutzung war  
das Prüfen von  
Messengerdiensten

77 % der Personen, 
die das Mobiltelefon 

nachts im  
Schlafzimmer  

aufbewahrten, ließen 
es eingeschaltet

Tabelle 8
Genutzte Social-Media-Apps bei der Mobiltelefonnutzung im Bett vor dem Einschlafen 
in %, Mehrfachnennungen möglich

Geschlecht Altersgruppen Bildungsgrad Mit Partner/in lebend

Gesamt männlich weiblich 18-29 J. 30-39 J. 40-49 J. Niedrig Mittel Hoch Nein Ja

WhatsApp 94 90 96 95 94 92 96 96 92 92 96

Instagram 70 59 76 79 64 42 52 65 77 76 64

Facebook 69 72 68 62 80 78 84 77 64 58 82

YouTube 42 49 39 48 33 37 45 35 45 50 34

Pinterest 23 6 31 27 19 11 14 28 23 20 25

Twitter 14 22  9 14 10 20 13  8 17 16 11

Dating-Apps  9 13  7 12  5  4  5  8 11 15  2

Skype  7 12  4  7  5 10  5  4  9  6  8

9GAG  4  9  2  6  2  0  4  2  6  5  3

Sonstige  5  6  4  6  2  2  0  1  8  6  2

Basis: n=378 Personen zwischen 18 und 49 Jahren in Deutschland, die das Mobiltelefon in ihrem Schlafzimmer aufbewahrten und im Bett vor dem Einschlafen noch  
Social-Media-Apps nutzten.

Quelle: Onlinebefragung der Universität Hohenheim.

Tabelle 9
Genutzte Streamingdienste bei der Mobiltelefonnutzung im Bett vor dem Einschlafen
 in %, Mehrfachnennungen möglich

Geschlecht Altersgruppen Bildungsgrad Mit Partner/in lebend

Gesamt männlich weiblich 18-29 J. 30-39 J. 40-49 J. Niedrig Mittel Hoch Nein Ja

Netflix 67 64 71 74 61 17 57 53 72 66 71

Amazon Prime Video 49 49 48 47 53 50 40 55 49 44 56

Musik-Streamingdienste 46 38 53 51 31 42  0 50 52 51 36

Sonstige 11 11 11 10 14  8 26  9  8 11  8

Basis: n=159 Personen zwischen 18 und 49 Jahren in Deutschland, die das Mobiltelefon in ihrem Schlafzimmer aufbewahrten und im Bett vor dem Einschlafen noch  
Streamingdienste nutzten.

Quelle: Onlinebefragung der Universität Hohenheim.
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Einordnung der Nutzung des Mobiltelefons 
beim Zubettgehen und Einschlafen
35 Prozent aller Befragten stimmten zu, dass sie 
gerne früher ins Bett gehen möchten, aber dies 
einfach nicht machen würden (vgl. Tabelle 11). 40- 
bis 49-Jährige gaben dies überdurchschnittlich 
häufig an (41 %), 18- bis 29-Jährige weniger häu-
fig als der Durchschnitt (29 %). 32 Prozent der Be-
fragten sagten, dass sie später ins Bett gehen als 
ursprünglich geplant. Weniger als ein Drittel aller 
Befragten (28 %) äußerte, dass es ihnen leichtfiele, 

mit anderen Aktivitäten aufzuhören, wenn es an 
der Zeit ist, ins Bett zu gehen. Auch bei dieser Fra-
ge waren altersspezifische Unterschiede erkenn-
bar: 38 Prozent der 18- bis 29-Jährigen gaben an, 
dass ihnen dies leichtfiele, während es in der 
Gruppe der 40- bis 49-Jährigen nur 17 Prozent 
waren. Rund ein Fünftel aller Befragten war der 
Ansicht, dass die Nutzung des Mobiltelefons vor 
dem Einschlafen den eigenen Schlaf negativ be-
einflusst.

35 Prozent  
der Befragten  

berichteten, das  
Zubettgehen  

aufzuschieben

Nehmen Sie Ihr Mobiltelefon mit ins Badezimmer?

Bewahren Sie das Mobiltelefon nachts im 
Schlafzimmer auf?

Schauen Sie noch einmal auf das Gerät, bevor Sie 
sich ins Bett legen?

Nehmen Sie das Gerät nochmals in die Hand, 
wenn Sie im Bett liegen?

In welchem Status befindet sich Ihr Gerät nachts?

Schauen sie nachts auf Ihr Gerät, wenn Sie wach 
werden?

Schalten Sie Ihr Gerät wieder ein, wenn Sie 
nachts wach werden?

39 % ja 61 % nein

78 % ja 22 % nein

95 % ja 5 % nein

67 % ja 33 % nein

77 % eingeschaltet 6 % ausgeschaltet

52 % ja/hin- und wieder

48 % nein

30 % ja/hin- und wieder

70 % nein

n=1 081

n=1 077

n = 837

n = 827

n = 839

n=640 n = 189

Kommt es vor, dass Sie nachts wegen einer 
Benachrichtigung des Mobiltelefons wach werden?n=642

17 % Flugmodus

13 % ja 87 % nein

Abbildung 1
Entscheidungsbaum – Verlauf Mobiltelefonnutzung

Quelle: Onlinebefragung der Universität Hohenheim. 
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53 Prozent der befragten Personen, die das Mobil-
telefon im Schlafzimmer aufbewahren und das Ge-
rät vor dem Einschlafen noch einmal nutzen, berich-
teten, dass dies zu ihrer abendlichen Routine gehöre 
(vgl. Tabelle 12). 45 Prozent der Befragten gaben an, 
dass diese Form der Nutzung für sie so wäre, als 
würden sie noch einmal nach dem Rechten sehen. 
Für 41 Prozent der Befragten war die Nutzung vor 
dem Einschlafen ein Teil ihres Einschlafrituals. 34 
Prozent erwischten sich öfter dabei, endlos durch 
diverse Inhalte zu scrollen. Für gut ein Viertel er-
zeugte die Nutzung des Mobiltelefons vor dem Ein-
schlafen ein beruhigendes Gefühl. Nur 10 Prozent 
der Befragten gaben an, die Nutzungsepisode im 
Bett am nächsten Tag zu bereuen, 8 Prozent berich-
teten vom Gefühl, etwas falsch gemacht zu haben 
oder sich im Anschluss an die Nutzung des Mobil-
telefons im Bett schlecht zu fühlen. 

Der routinehaften Nutzung des Mobiltelefons vor 
dem Einschlafen maßen weibliche Befragte sowie 
die Gruppe der 18- bis 29-Jährigen eine überdurch-
schnittliche Bedeutung bei. Beide Gruppen waren 
laut Selbstauskunft zudem überdurchschnittlich häu-
fig vom Phänomen des endlosen Scrollens betroffen. 
Mit Blick auf den formalen Bildungsgrad der Befrag-
ten zeigte sich zudem, dass formal hoch Gebildete 
deutlich stärker ihre Nutzungsaktivitäten vor dem 
Einschlafen als Routine oder Teil des Einschlafrituals 
verstanden und zudem auch vom endlosen Scrollen 
stärker betroffen waren. 

Zusammenhang zwischen der Nutzung des  
Mobiltelefons und der subjektiven Schlafqualität
Als Indikator für die subjektive Schlafqualität dient 
die Selbstauskunft über schwere oder sehr schwere 
Einschlaf- oder Durchschlafstörungen bzw. das frühe 
Erwachen. Gut ein Fünftel der Befragten, die ihr 

Mobiltelefon  
im Schlafzimmer  
ein Faktor für  
Einschlafstörungen?

Für gut die Hälfte der 
Befragten gehörte 
die Handynutzung 

vor dem Einschlafen 
zur Routine

Tabelle 10
Aktivitäten bei der Mobiltelefonnutzung nachts 
in %, Mehrfachnennungen möglich

Geschlecht Altersgruppen Bildungsgrad Mit Partner/in lebend

Gesamt männlich weiblich 18-29 J. 30-39 J. 40-49 J. Niedrig Mittel Hoch Nein Ja

Messengerdienste auf  
neue Nachrichten prüfen 64 61 66 71 61 52 59 62 66 69 59

Einfach noch herumsurfen 16 16 16 14 15 22 13 16 17 13 19

Nachrichten an andere  
schreiben 12 11 13 13 11 10  7 13 12 10 13

Social-Media-Apps auf  
neue Likes prüfen 10 13  8 10  9 11  8 10 11  6 14

Videos anschauen  9 12  7  9  9  6  6  7 11  7 10

Musik hören  7 10  4  5  7  8  8  8  5  7  6

Fotos anschauen  6  8  4  4  7  8  4  7  6  5  7

Podcasts oder Hörspiele hören  6  7  5  4  7  7  5  9  4  5  7

Basis: n=390 Personen zwischen 18 und 49 Jahren in Deutschland, die das Mobiltelefon in ihrem Schlafzimmer aufbewahrten und nachts das Gerät nutzten.

Quelle: Onlinebefragung der Universität Hohenheim.

Tabelle 11
Bewertung des eigenen Handelns am späten Abend
in %, Top-2-Box, stimme voll und ganz zu/stimme eher zu

Geschlecht Altersgruppen Bildungsgrad

Gesamt männlich weiblich 18-29 J. 30-39 J. 40-49 J. Niedrig Mittel Hoch

Ich möchte gerne rechtzeitig ins Bett gehen,  
aber ich mache es einfach nicht. 35 34 36 29 34 41 33 37 35

Ich gehe später ins Bett als (ursprünglich) geplant. 32 31 32 26 32 37 33 35 29

Mir fällt es leicht, mit anderen Aktivitäten aufzuhören, 
wenn es Zeit ist, ins Bett zu gehen. 28 26 31 38 29 17 19 28 32

Ich weiß, dass meine Smartphone-Nutzung vor dem  
Einschlafen meinen Schlaf negativ beeinflusst. 21 24 19 16 23 26 24 21 20

Basis: n=1 081 Personen zwischen 18 und 49 Jahren in Deutschland.

Quelle: Onlinebefragung der Universität Hohenheim.
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zu nutzen (16 %). Insgesamt scheint der Zusammen-
hang zwischen der Nutzung des Mobiltelefons und 
der subjektiven Schlafqualität – wenn überhaupt – 
nur sehr schwach ausgeprägt zu sein und nur ver-
einzelt aufzutreten.

Fazit
Mit den Ergebnissen aus der Online-Befragungsstu-
die liegen für Deutschland erstmalig aussagekräftige 
Daten für die Nutzung des Mobiltelefons im Zusam-
menhang mit dem abendlichen Zubettgehen und 
dem Einschlafen der Bevölkerung im Alter zwischen 
18 und 49 Jahren vor. Fast jede vierte befragte Per-
son gab an, das Mobiltelefon auf dem Weg ins Bett 
mit ins Badezimmer zu nehmen. Über drei Viertel der 

Mobiltelefon im Schlafzimmer aufbewahrten, klagte 
nach eigenen Angaben über sehr starke bis starke 
Einschlafstörungen (vgl. Tabelle 13). Wer sein Mobil-
telefon nachts in einem anderen Zimmer aufbe-
wahrte, berichtete im Vergleich dazu deutlich selte-
ner von sehr starken bis starken Einschlafstörungen 
(10 %). Diejenigen Befragten, die laut Selbstauskunft 
im Bett liegend vor dem Einschlafen das Mobiltele-
fon noch einmal in die Hand nahmen, berichteten 
etwas häufiger von starken Einschlafstörungen (24 %) 
als solche, die ihr Mobiltelefon nicht noch einmal in 
die Hand nahmen (17 %). Wer Social-Media-Apps 
vor dem Einschlafen nutzte, berichtete häufiger von 
starken bis sehr starken Durchschlafstörungen (23 %) 
als diejenigen, die angaben, keine Social-Media-Apps 

Erstmalig aussage-
kräftige Erhebung zur 
Handynutzung vor 
dem Schlafengehen

Tabelle 12
Bewertung der Nutzung des Mobiltelefons vor dem Einschlafen 
in %, Top-2-Boxes, "sehr häufig/häufig"

Wenn ich mein Mobiltelefon 
vor dem Einschlafen nutze...

Geschlecht Altersgruppen Bildungsgrad Mit Partner/in lebend

Gesamt männlich weiblich 18-29 J. 30-39 J. 40-49 J. Niedrig Mittel Hoch Nein Ja

gehört dies für mich zu meiner 
abendlichen Routine vor dem 
Einschlafen. 53 46 61 65 45 44 39 53 60 56 51

ist das für mich, wie noch  
einmal nach dem Rechten zu 
sehen. 45 40 51 52 37 43 37 45 50 46 45

ist das Teil meines  
Einschlafrituals. 41 34 48 50 38 31 34 40 45 41 42

erwische ich mich öfter beim 
endlosen Scrollen durch diverse 
Inhalte. 34 24 44 47 29 18 28 30 40 35 33

gibt mir das ein beruhigendes 
Gefühl vor dem Schlafen. 27 26 29 32 22 26 24 26 29 28 28

bereue ich es am nächsten Tag. 10 11  9 12 11  7  9 11 10 10 10

fühle ich mich, als hätte ich  
etwas falsch gemacht.  8 10  7 10  8  6  6  8 10  8  8

fühle ich mich anschließend 
schlecht.  8  8  8 11  6  5  6  6 10  8  8

Basis: n=813 Personen zwischen 18 und 49 Jahren in Deutschland, die das Mobiltelefon nachts in ihrem Schlafzimmer aufbewahrten und es im Bett vor dem Einschlafen  
noch nutzten.

Quelle: Onlinebefragung der Universität Hohenheim.

Tabelle 13
Einfluss der Mobiltelefonnutzung vor dem Einschlafen auf die subjektive Schlafqualität 
Top-2-Boxes: „schwer/sehr schwer“, in %

Schwere Beeinträchtigung  
des Schlafs in den letzten  
beiden Wochen durch...

Aufbewahrung  
des Mobiltelefons  
im Schlafzimmer
(n=1081)

Mobiltelefon im Bett 
nochmals in die 
Hand nehmen
(n=843)

Nutzung von  
Social-Media-Apps
(n=538)

Nutzung von  
Streamingdiensten 
(n=539)

Nutzung von  
Videoportalen
(n=541)

Mobiltelefon nachts 
eingeschaltet
(n=836)

Ja Nein Ja Nein Ja Nein Ja Nein Ja Nein Ja Nein

Einschlafstörungen 21 10 24 17 25 24 21 29 23 27 19 22

Durchschlafstörungen 21 23 21 22 23 16 21 22 21 20 20 21

Frühes Erwachen 19 18 20 18 17 20 20 17 20 16 22 18

Quelle: Onlinebefragung der Universität Hohenheim.
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hen die vorgelegten Ergebnisse auf Selbstauskünf-
ten, die nicht immer valide sind, um tatsächliches 
Verhalten präzise zu erfassen. (22) Trotz dieser Ein-
schränkung kann man auf Selbstauskünfte nicht 
verzichten, weil die Attribution und Bewertung des 
eigenen Verhaltens sich nicht mithilfe von Verhal-
tensdaten messen lässt. Sinnvoll wäre die Durch-
führung einer Längsschnittstudie, bei der Selbstaus-
künfte und Trackingtechnologie miteinander kombi-
niert werden, um auf diese Weise valide und reliable 
empirische Ergebnisse zu gewinnen. Mit dieser 
Form von Feldstudie und einem Methodenmix wäre 
es möglich, Wirkungen der Mediennutzung beim Zu-
bettgehen und Einschlafen auf die Schlafqualität 
und das Wohlbefinden kausalanalytisch und voll-
ständig zu prüfen.

Es werden in Zukunft komplexe Mehrmethodenstu-
dien nötig sein, damit die Medienforschung ein 
komplettes und valides Bild der Rolle von Medien in 
spezifischen Nutzungssituationen – wie beispiels-
weise beim Zubettgehen und Einschlafen, aber auch 
in den Morgenstunden oder zur Überbrückung von 
Wartezeiten (23) – zeichnen kann. Da die Nutzung 
von Streamingdiensten laut der vorliegenden Studie 
eine besondere Rolle vor dem Einschlafen spielt, 
wird es unabdingbar sein, in künftigen Studien die 
Vielzahl möglicher Endgeräte – wie Tablet, Laptop, 
Smart-TV usw. – zum Abspielen von Streamingin-
halten im Abfragemodell zu berücksichtigen. Laut der 
Goldmedia VoD-Ratings 2020 (24) werden beispiels-
weise Netflix-Inhalte über eine Vielzahl von Endgerä-
ten genutzt – und zwar über Smart-TV (57 %), Lap-
top (30 %), Smartphone (28 %), Tablet (24 %), mit 
dem TV verbundenen Geräten, mit dem PC (18 %) 
oder einer Gamingkonsole (10 %). Diese Zahlen ma-
chen einerseits deutlich, dass nicht alle genannten 
Zugangswege den gleichen Stellenwert vor dem 
Einschlafen haben, wenn es um die Nutzung von 
Streamingangeboten geht. Andererseits kann die 
Medienforschung nur dann ein vollständiges Bild der 
Zugangswege und genutzten Medieninhalte in spe-
zifischen Nutzungssituationen zeichnen, wenn in 
künftigen Studiendesigns der Fragmentierung der 
Zugangswege und Nutzungsformen hinreichend 
Rechnung getragen wird.

Abschließend noch einmal zurück zu Mimi, die laut 
Bill Ramsey ohne Krimi nie ins Bett geht. Bei künf-
tigen Nutzungsstudien sollte trotz des berechtigten 
Fokus auf digitale Medien bei der Untersuchung 
der Rolle von Medien beim Einschlafen das Buch 
als Medium nicht aus dem Blick verloren werden. 
Neben herkömmlichen Hard- und Softcover-Bü-
chern sollten im Abfragemodell auch Ausgabe-
formen wie E-Book-Reader, Tablets oder Hör-
bücher berücksichtigt werden, da diese sich als 
Rezeptionsformen von Buchinhalten längst etab-
liert haben. (25)

Befragten berichteten, das Mobiltelefon mit in das 
Schlafzimmer zu nehmen und es dort auch aufzu-
bewahren. Fast alle, die das Gerät im Schlafzimmer 
aufbewahrten, gaben an, vor dem Einschlafen im 
Bett noch einmal zum Mobiltelefon zu greifen. Häu-
figste Aktivitäten in diesem Zusammenhang waren 
das Prüfen neuer Nachrichten in Messengerdiens-
ten, das Herumsurfen und das Stellen des Weckers. 
Die Nutzung von Social-Media-Apps und dabei ins-
besondere WhatsApp, Instagram und Facebook zählte 
mit Abstand zu den häufigsten Aktivitäten der Mobil-
telefonnutzung vor dem Einschlafen. 

Über die Hälfte aller Befragten war der Ansicht, dass 
die Nutzung des Mobiltelefons vor dem Einschlafen 
den eigenen Schlaf negativ beeinflusste. Gleichzeitig 
zeigten die Selbstauskünfte, dass die Nutzung des 
Mobiltelefons vor dem Einschlafen für gut die Hälfte 
der Befragten zur abendlichen Routine gehörte. Für 
fast die Hälfte der Befragten fühlte sich die Nutzung 
des Mobiltelefons vor dem Einschlafen laut Selbst-
auskunft so an, als würden sie noch einmal nach 
dem Rechten sehen oder es vermittelte ihnen ein 
beruhigendes Gefühl. Nach eigenen Angaben war 
gut ein Drittel der Befragten vom ungeplanten Auf-
schieben des Zubettgehens betroffen. Eine kleine 
Minderheit der Befragten berichtete über Schuldge-
fühle nach der Nutzung des Mobiltelefons vor dem 
Einschlafen. Die Zusammenhangsanalyse deutet da-
rauf hin, dass die Aufbewahrung des Mobiltelefons 
in einem anderen Zimmer in der Nacht die Häufig-
keit selbst berichteter Einschlafstörungen deutlich 
verringerte.

Die berichteten Nutzungsergebnisse bestätigen 
einmal mehr, dass im modernen mediatisierten 
Haushalt dem Mobiltelefon als permanentem Be-
gleiter eine besondere Rolle zukommt – dies gilt 
auch und insbesondere für die Phase des Zubett-
gehens und Einschlafens. Es ist deutlich gewor-
den, dass das Mobiltelefon vielfältige Nutzungs-
möglichkeiten bietet – beispielsweise als Ausga-
begerät, um Filme oder Serien anzusehen, Social-
Media-Apps zu nutzen, Musik zu hören oder um es 
als Wecker zu nutzen. Künftige Studien sollten da-
her für unterschiedliche mobile Endgeräte (z. B. 
auch Laptop, Tablet, eReader) die Nutzung in diver-
sen Alltagsituationen erfassen. Nur auf diese Weise 
ist es letztlich möglich, sich ein vollständiges Bild 
über die Rolle mobiler Medien in mediatisierten 
Haushalten machen zu können. Das Studiendesign 
der ARD/ZDF-Massenkommunikation Langzeitstu-
die (21) ist in diesem Zusammenhang sicherlich 
methodisch wegweisend und ein wichtiger Schritt 
in die Zukunft der Nutzungsforschung. 

Die Zusammenhangsanalyse beruht auf korrelativen 
Beziehungen, kausalanalytische Aussagen sind auf 
Basis dieser Daten nicht möglich. Außerdem beru-

Nutzungsstudien 
sollten das Medium 
Buch nicht aus dem 
Blick verlieren

Rund 50 Prozent der 
Befragten nutzten 

Handy routinemäßig 
vor dem Einschlafen

Mobiltelefon bietet 
vielfältige Nutzungs-
möglichkeiten beim 

Zubettgehen

Methodenmix für 
künftige Studien
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nation”? Predictors of using Facebook for procrastination 
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