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Einleitung

Die zunehmende Digitalisierung und Urbanisierung bewir-
ken, dass Menschen immer mehr Zeit in Gebéuden verbringen
und moglicherweise die Verbundenheit zur Natur verlieren.
Vor allem der stetige Anstieg der Zahl an Biiroangestellten in
Deutschland und die damit verbundene Belastung durch
Stressfaktoren, wie zum Beispiel Biiroldrm, konnte problema-
tische Folgen haben. Laut Jahncke et al. [1] fordert Biiroldrm
das subjektive Stresserleben und reduziert die Arbeitszufrie-
denheit. Eine vermehrte Exposition von Naturreizen konnte
hierbei kompensierend wirken, da angenommen wird, dass
Naturreize die kognitive Leistungsfahigkeit durch Erholung
fordern und Stress reduzieren.

Aktuelle Theorien, die diese kognitiven Vorteile durch Natur-
gerdusche annehmen, sind beispielsweise die Stress Reduc-
tion Theory [2], die Attention Restoration Theory [3] oder der
Perceptual Fluency Account [4]. Bisher wurden positive psy-
chologische Effekte von Naturumgebungen hauptséchlich in
Bezug auf visuelle Reize untersucht (z. B. [5]) und in der Ar-
beitsplatzgestaltung durch optische Bau- oder Einrichtungs-
elemente im biophilen Design, zum Beispiel durch die Ein-
bindung von Pflanzen oder Bdumen in Wénde oder die Innen-
einrichtung, umgesetzt. Der isolierte Effekt rein auditiver Na-
turstimuli auf Erholung als mogliche Malnahme gegen die
negativen Effekte des kognitiv erschopfenden Biiroldrms
wurde im Arbeitskontext bislang nur selten betrachtet.

In der arbeitspsychologischen Forschung wird zwischen Er-
holung wihrend der Arbeit und Erholung in der Freizeit un-
terschieden. Regenerationsmdglichkeiten in der Freizeit so-
wie in den gesetzlich vorgeschriebenen, formalen Arbeitspau-
sen wurden dort bereits intensiv aus interdisziplindren Per-
spektiven erforscht [6]. Einen neueren Forschungsbereich im
Kontext der Erholung wihrend der Arbeit stellen Mikropau-
sen dar, also informelle, von Sekunden bis maximal 10 Minu-
ten andauernde Pausen [7][8], meist direkt am Schreibtisch
am Biiroarbeitsplatz. In diesem Zusammenhang wurden be-
reits verschiedenste Tatigkeiten, z.B. Nahrungsaufnahme, so-
ziale Interaktion, Bewegung, Meditation etc., hinsichtlich po-
sitiver Erholungseffekte untersucht [8].

Mikropausen mit Naturexpositionen sind eine bislang noch
unerforschte Stressintervention oder nach Chan et al. [6] auch
»~Energie-Management-Strategie”. Da Biiroarbeit fiir die Au-
gen sehr anstrengend ist und gesetzlich in der Arbeitsstétten-
verordnung [9] sogar explizite Bildschirmpausen empfohlen
werden, ist insbesondere das Erholungspotential durch Mik-
ropausen, in denen rein auditive Naturstimuli présentiert wer-
den von groBer praktischer Relevanz.
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Ziele

Ziel dieser Laborstudie war es zu untersuchen, ob nach dem
Arbeiten unter Biiroldrm die Darbietung von Naturgerduschen
in Mikropausen die Aufmerksamkeits- und Stresserholung
verbessern kann. Wir erwarteten, dass Mikropausen mit Na-
turgerduschen signifikant erholsamer sind als Mikropausen
mit Biirolirm und mdglicherweise auch als Mikropausen
ohne jegliche Schalldarbietung, also in Ruhe.

Methode

Hierzu wurde ein Laborexperiment (N = 75 [52 weiblich, 23
ménnlich]; Alter: M = 26 Jahre; SD = 8 Jahre, Dauer = 90
min) mit einem 3x2 bzw. 3x5 gemischtfaktoriellen Design
durchgefiihrt, welches den Zwischensubjektfaktor Schallbe-
dingung in der Mikropause (Biiroldrm, Ruhe und Naturgeriu-
sche) und den Innersubjektfaktor Messzeitpunkt (zwei Mess-
zeitpunkte fiir den Aufmerksamkeitstest und das Stressinven-
tar und fiinf Messzeitpunkte fiir visuelle Analogskalen [VAS]
zum subjektiven Wohlbefinden) enthielt (sieche Abbildung 1).

Die Studie wurde im Vorfeld von der Ethikkommission der
Fachgruppe 7.3 ,,Empirische Humanwissenschaften® an der
RWTH Aachen University begutachtet und als ethisch unbe-
denklich bewertet (Ref.: 2022 05 FB7 RWTH Aachen).
Einschlusskriterien fiir die Teilnahme waren entsprechend
Selbstauskunft ein guter allgemeiner Gesundheitszustand, un-
eingeschrinktes Hor- und uneingeschréanktes oder korrigiertes
Sehvermdgen, Deutschkenntnisse auf Mutterspracheniveau
und ein Alter zwischen 18 und 60 Jahren. Die Teilnehmenden
wurden einzeln in einer schallisolierten Kabine am Institut fiir
Psychologie der RWTH Aachen getestet. Als Hintergrund-
larm wurde, abgesehen von der Mikropause, iiber die gesamte
Experimentaldauer Biiroldrm [10] dargeboten, der biirotypi-
sche Storgerdusche sowie Stimmen auf Hindi (zur Vermei-
dung semantischer Interferenzen fiir die deutschsprachigen
Versuchsteilnehmenden) beinhaltete. Das Erholungspotential
des gewdhlten Natur-Hintergrundschalls [11] fiir die Mikro-
pause der Naturversuchsbedingung wurde mittels Pretest von
Befragungsteilnehmenden als geeignet zur Entspannung ein-
geschitzt und setzte sich aus Vogelgezwitscher und Wasser-
platschern zusammen. Die Lautstirkekalibrierung nach [12]
erfolgte mittels Briiel & Kjcer Typ 4153 Kunstohr mit einem
Briiel & Kjeer Typ 4190 omnidirektionalen Mikrophon auf
55dB (A) und die Schallexposition erfolgte iiber Sennheiser®
HD 650 Over-Ear-Kopthorer mit offenem Design.

Das Experiment begann mit einer 15-miniitigen Stressinduk-
tionsphase, in welcher die Versuchspersonen eine kognitiv
beanspruchende, visuelle Erinnerungsaufgabe absolvierten
[13], wihrend sie mit dem Biiroldrm beschallt wurden. An-



schliefend folgte eine 20-miniitige Testphase, in der die Teil-
nehmenden den ebenfalls ermiidenden Attention Network
Test (ANT; [ 14]) durchfiihrten. Die Aufgabe des Tests besteht
darin, wiederholt die Richtung eines plotzlich erscheinenden
Pfeils so schnell wie mdglich korrekt anzugeben, unabhingig
von zeitlichen oder rdumlichen Distraktoren. Der Test diffe-
renziert die Leistung in alerting, orienting und executive Auf-
merksamkeit [14]. Zusétzliche Ergebnisparameter waren die
mittlere Reaktionszeit (MeanRT), der Standardfehler der
mittleren Reaktionszeit (SERT) und die Genauigkeit der Ant-
worten (Accuracy) [15]. Nach der ersten Durchfithrung des
ANT gab es eine 6-miniitige Mikropause, in der die Versuchs-
personen eine der drei Schallbedingungen horten. Wéhrend
der Mikropause hatten die Teilnehmenden die Aufgabe, ihre
Augen zu schlieBen und sich bestmdglich zu entspannen.
Nach der Mikropause fiihrten sie den ANT ein zweites Mal
durch. Die subjektiven Bewertungen der Aufmerksamkeits-
und Stresserholung wurden wiederholt durch visuelle Ana-
logskalen (VAS-Stress, VAS-Performanz und VAS-Auf-
merksamkeit) und neun Fragen basierend auf der deutschen
Ubersetzung des Swedish Occupational Fatigue Inventory
(SOFT; [16]) erhoben (siehe Abbildung 1). Mit Hilfe des mo-
bilen Elektrokardiogramms (EKG) Bittium Faros 180 wurden
Herzrate und Herzratenvariabilitdt als physiologische Stres-
sindikatoren gemessen. Die EKG-Analyse ist zum Zeitpunkt
der Verdffentlichung noch nicht abgeschlossen und wird da-
her nicht berichtet.
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Abbildung 1: Schematischer Versuchsablauf. Die visuellen Ana-
logskalen wurden an fiinf Testzeitpunkten abgefragt (VAS1 —
VASS), die Fragen des SOFI an zwei Testzeitpunkten (SOFI1,

SOFI2).

Ergebnisse

In diese Laborstudie wurde erwartet, dass die Aufmerksam-
keits- und Stresserholung nach dem Arbeiten unter Biiroldrm
durch die Darbietung von Naturgerduschen in einer Mikro-
pause signifikant groBer als bei Mikropausen mit Biiroldrm
oder in Ruhe sind.

Aufmerksamkeitserholung

In Abbildung 2 sind die Resultate des Aufmerksamkeitstests
nach der Mikropause adjustiert auf interindividueller Ebene
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zu der Leistung vor der Mikropause abgetragen. Deskriptiv
unterscheiden sich die auf Reaktionszeiten basierenden
Scores des ANT zwischen den 3 Gruppen bzw. Hintergrund-
schallen nur minimal voneinander. Zur frequenzstatistischen
Uberpriifung der Hypothese wurden gemischtfaktorielle
Kovarianzanalysen (ANCOVA) fiir alle Pré-Post-Datenpaare
der ANT-Scores mit den individuellen Pra-Werten als Base-
line-Kovariate durchgefiihrt.
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Abbildung 2: Resultate des Aufmerksamkeitstests ANT (Scores
basierend auf Reaktionszeiten) nach der Mikropause adjustiert
(adj.) auf interindividueller Ebene an der Leistung vor der Mikro-
pause. Die Fehlerbalken entsprechen dem 95%-Konfidenzintervall.

Es konnte kein signifikanter Haupteffekt der Schallbedingung
auf die ANT-Werte festgestellt werden (alle p > .050; vgl. Ta-
belle 1). Des Weiteren zeigten die zusétzlichen Ergebnispara-
meter MeanRT, SERT und Accuracy keinen signifikanten
Einfluss der Schallbedingung (alle p > .050; vgl. Tabelle 1).
Demnach wirkten die drei unterschiedlichen Hintergrund-
schallbedingungen in der Mikropause nicht unterschiedlich
auf die verschiedenen Leistungsparameter des Aufmerksam-
keitstests.

Tabelle 1: Statistische Resultate des Attention Network
Tests ANT (ANCOVA)

N Effekt: Schallbedingung
ANT-alerting 72 F(2,68)=0.25,p=.783, np* < .01
ANT-orienting 72 F(2,68)=0.20,p=.817,mp*><.01
ANT-executive 71 F(2,67)=0.08, p=.921, np* < .01
ANT-MeanRT 70 F(2,66)=0.33,p=.781, 1> = .01
ANT-SERT 70 F(2,66)=0.29,p=.751,mp* < .01
ANT-Accuracy | 70 F(2,66)=0.03,p=.973, 1> < .01
Subjektive Erholung

Der erste subjektive Parameter sind die fiinfmal wiederholt
abgefragten VAS (Abbildung 1). Deskriptiv liegen die Anga-
ben der drei Experimentalgruppen mit den verschiedenen
Schallbedingungen iiber den gesamten Versuchsablauf so nah
beieinander, dass keine signifikanten Unterschiede durch die
Schallbedingung in der Mikropause zu erwarten sind (Abbil-
dung 3). Um diese deskriptive Einschitzung zu priifen, wur-
den 3x5 mixed ANOV As gerechnet, welche keine signifikan-
ten Interaktionen oder Haupteffekte des Faktors Schallbedin-
gung zeigten (alle p > .050; vgl. Tabelle 2). Der Haupteffekt
des Faktors Messzeitpunkt wurde jedoch bei allen drei VAS
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signifikant (alle p < .001), was bedeutet, dass sich gruppen-
iibergreifend die subjektive Befindlichkeit durch die verschie-
denen Phasen des Experiments signifikant verdndert hat.
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Abbildung 3: Resultate der visuellen Analogskalen (VAS). Die
Fehlerbalken entsprechen dem 95%-Konfidenzintervall.

Tabelle 2: Statistische Resultate der subjektiven Parameter

(mixed ANOVA / ANCOVA)
N Interaktionseffekt:

Messzeitpunkt x Schallbedingung

VAS-Stress 75 Huynh-Feldt-Korrektur:
F(6,212)=2.13,p= 474,y = .03

VAS-Performanz | 75 Huynh-Feldt-Korrektur:
F(8,276)=0.90,p=.517,n,*>=.02

VAS- 75 Sphirizitdt angenommen:
Aufmerksamkeit F(8,288)=1.73, p=.091, npy>= .05

Effekt: Schallbedingung
SOFI 75 | F(2,71)=2.13,p=.127,1,*=.06

Bei Betrachtung der SOFI-Messung nach der Mikropause
(SOFT 2), wieder adjustiert auf interindividueller Ebene zur
ersten SOFI-Messung (SOFI 1), fallt deskriptiv auf, dass die
Stresswerte in der Biirolairmgruppe am hdchsten sind, dann
gefolgt von der Ruhegruppe, wohingegen die Gruppe, die Na-
turgerdusche horte, die geringsten Stresswerte nach der Mik-
ropause angaben (Abbildung 4). Diese hypothesenkonformen
Tendenzen wurden aber in einer ANCOVA nicht signifikant
(p = .127; vgl. Tabelle 2).
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Abbildung 4: Resultate des Swedish Occupational Fatigue Inven-
tory (SOFI 2) nach der Mikropause adjustiert (adj.) auf interindivi-
dueller Ebene zu der Leistung vor der Mikropause (SOFI 1). Die
Fehlerbalken entsprechen dem 95%-Konfidenzintervall.

Retrospektiv werden in der Nachbefragung die Effekttenden-
zen des subjektiven Stressempfindens, wie sich schon im
SOFT andeutete, bekriftigt. Auf die Frage, als wie entspan-
nend, die Versuchspersonen die Mikropause erlebt haben,
wihlten von der Biiroldrmgruppe die meisten die Kategorie
»Zar nicht entspannend, von der Ruhegruppe die meisten
,ein bisschen entspannend* und von der Naturgerdusch-
gruppe die meisten ,,sehr entspannend.
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Abbildung 5: Resultate der Nachbefragung. Relative Antworten
der Versuchspersonen auf die Frage, als wie entspannend sie die
Mikropause riickblickend wahrnahmen.

Diskussion

Die vorliegende Studie konnte die Annahme nicht bestétigen,
dass Mikropausen mit Naturgerduschen die Aufmerksam-
keitserholung signifikant verbessern im Gegensatz zu Mikro-
pausen mit Biirolirm oder Ruhe. Damit sprechen die Befunde
bei nur auditiver Exposition von Naturstimuli gegen die Pos-
tulate der Attention Restoration Theory [3], dass die Auf-
merksamkeitserholung durch natiirliche Reize gefordert
werde. Die fehlenden Aufmerksamkeitseffekte konnten aber
auch der Charakteristik des verwendeten Aufmerksamkeits-
tests geschuldet sein.

In Bezug auf das subjektive Empfinden der Versuchsteilneh-
menden sind die Befunde der vorliegenden Studie weniger



eindeutig. Die Ergebnisse der iiber den Versuchsablauf wie-
derholten Abfragen zum Wohlbefinden der Versuchsperso-
nen Uber die VAS reihen sich zwar in die nicht signifikante
Befundlage des Leistungsparameters ein, die SOFI-Werte las-
sen jedoch deskriptiv hypothesenkonforme Tendenzen durch
geringere Stresswerte in der Naturschallbedingung erkennen.
Diese Hypothesenkonformitit wird in der Nachbefragung
durch die retrospektiv beste Bewertung des Erholungsempfin-
dens in der Naturschallbedingung gestlitzt. Insbesondere die
retrospektive Bewertung der Mikropause sollte in ihrer Be-
deutung fiir den wirklichen Arbeitsalltag in der Relevanz
nicht unterschétzt werden, da sie einen wichtigen Einfluss auf
die Nutzungsintention von Mikropausen haben kann, indem
sie bei angenehmer Schallumgebung als niitzliche Entspan-
nungsmethoden angesehen und freiwillig genutzt wird. Der
gruppeniibergreifende signifikante Haupteffekt des Faktors
Messzeitpunkt bei den VAS spricht dafiir, dass das induzierte
Treatment mittels Stressinduktionsphase, Testphasen und
Mikropause grundsitzlich erfolgreich war und Folgestudien
mit einem vergleichbaren Paradigma sinnvoll sind.

AuBerdem kann diskutiert werden, inwiefern die sterile Labo-
rumgebung einen konfundieren Einfluss auf den Erholungsef-
fekt durch die Naturgerdusche in der Mikropause gehabt ha-
ben konnte. Die Schallkabine ist fiir psychologische Studien
in ihrer Einrichtung so neutral wie moglich gehalten und ver-
fligt iber kein natiirliches Tageslicht, was also nur bedingt ei-
ner realistischen Biiroumgebung entspricht. Zur isolierten Be-
trachtung moglicher Effekte durch rein auditive Naturstimuli
ist es jedoch zwingend nétig, die visuelle Umgebung neutral
zu halten. Dieser Konfundierung wurde aulerdem durch die
Instruktion fiir die Mikropause versucht entgegenzuwirken, in
der betont wurde, dass die Versuchspersonen die Augen wéh-
rend der Mikropause schlieen und sich auf den zu horenden
Schall (Naturgerdusche, Biirolarm) oder die Stille konzentrie-
ren sollten. Dennoch wire in Folgestudien interessant, ob sich
die Befundlage in biirodhnlicheren Laborumgebungen oder
sogar in Feldstudien anders darstellt.

Zusammenfassend ldsst sich festhalten, dass — trotz eines feh-
lenden Nachweises von Leistungseffekten — Naturgerdausche
in Mikropausen zu einem angenechmeren und gesiinderen Ar-
beitsumfeld beitragen kdnnten, indem sie subjektiv mehr Er-
holung induzieren, als Mikropausen unter Biiroldrm oder in
Ruhe.
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