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Abstract

Einleitung/Hintergrund: In den letzten Jahren sind die Konzentrationsfahigkeit und das
Stresserleben von Studierenden stark angestiegen. Studien zeigen, dass Bewegungspausen
einen positiven Effekt auf die Konzentration und das Stressempfinden haben konnen. Be-
wegungspausen sind bisher wenig an der HAW Hamburg erforscht worden. Deshalb unter-
sucht vorliegende Arbeit einen mdglichen Zusammenhang zwischen der Teilnahme an einer
bewegten Pause, der Konzentrationseinschatzung und dem Stresserleben von Studierenden
der HAW Hamburg.

Methode: Fiir eine Beantwortung der Forschungsfrage, wurden Daten von Studierenden der
HAW Hamburg, mithilfe eines online Fragebogens erhoben. Der Fragebogen wurde per E-
Mail versendet. Der Datensatz wurde in zwei Gruppen der teilnehmenden und nicht teilneh-
menden Studierenden unterteilt und mittels IBM SPSS 28 ausgewertet. Daflir wurden Un-

terschiedstest und Korrelationen durchgefhrt.

Ergebnisse: Zwischen Studierenden mit einer (N=30) und keiner Teilnahme (N=443) an ei-
ner bewegten Pause in Lehrveranstaltungen, ist ein Unterschied vorzufinden. Dabei weisen
Studierende mit einer Teilnahme eine bessere Konzentrationseinschatzung und ein besseres
Stresserleben auf. Weitere Analysen zeigen, dass die durchschnittliche Sitzzeit und die Se-
mesterzugehorigkeit auf die Konzentration und das Stresserleben einwirken kénnten. In den

letzten vier Wochen, wurden durchschnittlich nur zwei bewegte Pausen angeboten.

Diskussion/Fazit: Bewegungspausen kénnten einen positiven Einfluss auf die Konzentration
und das Stresserleben haben. Allerdings wirken weitere Faktoren auf die Konzentration und
das Stresserleben ein, welche zu einem Unterschied zwischen den untersuchten Gruppen
fuhren kénnten. Somit kann angenommen werden, dass nicht die reine Teilnahme an einer
Bewegungspause auf die Konzentration und das Stresserleben einwirken kénnten. Zukiinf-
tige Forschungen sollten eine Intervention durchfuihren, um einen deutlicheren Vergleich der

Wirkung von Bewegungspausen an der HAW Hamburg herauszustellen.

Schlusselworter: Konzentration, Stress, bewegte Pause, Studierende, korperliche Aktivitat



1. Einleitung

In den vergangenen Jahren hat sich der Gesundheitszustand von Studierenden in Deutsch-
land ersichtlich verschlechtert. Die Ergebnisse des Techniker Krankenkasse-CampusKom-
pass aus dem Jahr 2015 zeigen, dass 84% der Studierenden die eigene Gesundheit als ,,sehr
gut® oder ,,gut* empfinden. Jedoch stellen die Daten des Gesundheitsreports der Techniker
Krankenkasse (TK) im Jahr 2023 eine Verschlechterung des allgemeinen subjektiven Ge-
sundheitszustandes, mit 61%, heraus. Dadurch ist eine Abwértsbewegung innerhalb der letz-
ten acht Jahre zu erkennen. Bei genauerer Untersuchung, unter welchen Beschwerden bzw.
Einschrankungen die Studierenden in den letzten zwolf Monaten litten, zeigte sich im Ver-
gleich zu 2015, dass sich die Konzentrationsstorungen mehr als verdoppelt haben. So betru-
gen diese 2015 21% und 2023 53% (Techniker Krankenkasse, 2023, S. 8-10). Dabei ist die
Konzentration ein wesentlicher Faktor, welcher auf die kognitive Leistungsfahigkeit von
Individuen und somit dem Umgang von universitaren Anforderungen, einwirkt (Bensberg,
Messer, 2014, S.198).

Des Weiteren wurde in der Studie der TK das Stressempfinden von Studierenden im Stu-
dium und privat erfragt. Stress kann dabei eine Zunahme des Empfindens von emotionaler
Erschopfung erzeugen. Aufgrund der Wirkung als Leitsymptom, fir das Auftreten eines
Burn-outs, stellt eine emotionale Erschépfung eine gesundheitliche Gefahr dar. Besonders
in Zusammenhang mit chronischem Stress, wird das Auftreten eines Burn-outs beglnstigt.
Diesbeztiglich ist eine friihe Erkennung von Stress essenziell, um der emotionalen Erschop-
fung und der moglichen Auswirkung eines eintretenden Burn-outs entgegenzuwirken (Tech-
niker Krankenkasse, 2023, S.11-16, Kraft, Matura, Cless, 2017, S.22). Die Techniker Kran-
kenkasse erhob bereits im Jahr 2015 Daten zu dem Stressempfinden von Studierenden. Der
Anteil von Studierenden, welche sich ,,hdufig® gestresst fiihlten, betrug 23%. Im Vergleich
dazu gaben 2023 44% der Studierenden an, sich gestresst zu fuihlen. Somit hat sich das
Stressempfinden fast verdoppelt. Ebenfalls wurden in den beiden Studien Stressursachen
erfragt. Diese zeigen, dass die pragnantesten Stressursachen auf eine Verbindung mit dem
Studium zurlckgehen. So treten als h&ufigste Stressursachen die Priifungen und die Angst
vor schlechten Noten auf (Techniker Krankenkasse, 2023, S. 16-19). Somit sollten MaRnah-
men fir eine Konzentrationsverbesserung und Stressminderung erfolgen.

Hierbei stellen Forschungsergebnisse heraus, dass aufgrund der Durchfihrung von Bewe-

gungspausen, positive Auswirkungen auf das physische und psychische Wohlbefinden



sowie den kognitiven Fahigkeiten von Teilnehmenden vorzufinden sind (Konig, Parthey,
Kroke, 2015, S.276-285). Eine bewegte Pause umfasst das Ziel, Beschwerden aufgrund des
langen Sitzens entgegenzuwirken. Dabei kann sich die bewegte Pause positiv auf eine Kon-
zentrationssteigerung und einen Stressabbau auswirken (Hildebrand, Panter, Ketzel, 2019).
Diesbezuglich besteht das Ziel dieser Arbeit darin, die subjektive Konzentrationseinschat-
zung und das subjektive Stresserleben von Studierenden der Hochschule fiir Angewandte
Wissenschaften Hamburg, unter dem Aspekt der Teilnahme an einer bewegten Pause, zu
untersuchen. Hierflir wurden anhand eines online Fragebogens quantitative Daten erhoben,
welche fur die Beantwortung der Forschungsfrage und den abgeleiteten Hypothesen not-
wendig sind.

Zu Beginn wird der theoretische Hintergrund der Thematik aufgefuhrt. Dafiir werden wich-
tige Begrifflichkeiten erldutert, Forschungen aufgezeigt und der hochschulische Kontext
dargestellt. Darauffolgend werden die Methodik und die Ergebnisse aufgezeigt und anschlie-
Rend diskutiert. AbschlieRend erfolgt ein Fazit der gesamten Arbeit.

2. Theoretischer Hintergrund
Im folgenden Abschnitt wird der theoretische Hintergrund zur Arbeit dargestellt. Dabei
wird auf wichtige Begrifflichkeiten eingegangen, der aktuelle Forschungsstand aufgezeigt

und ein Hochschulkontext hergestellt.

2.1 Die korperliche Aktivitat

Der Begriff der korperlichen Aktivitét schlief3t jegliche Form von korperlicher Bewegung
ein, welche aufgrund einer Kontraktion der Skelettmuskulatur verursacht wird und zu einem
Anstieg des Energieverbrauchs fuhrt (Titze etal., 2012, S.10). Somit umfasst die korperliche
Aktivitat einen gesteigerten Energieverbrauch, welcher héher als der Energieverbrauch bei
Ruhe ist (Pfeifer et al., 2016, S.20). Die korperliche Aktivitat kann in unterschiedliche Ka-
tegorien eingeteilt werden. Diese umfassen Aktivitaten im Alltag, Fortbewegungen zur Er-
reichung bestimmter Ziele, berufsbezogene Aktivitaten sowie Freizeitaktivitaten (Titze et
al., 2012, S.10). Wichtig zu beachten ist, dass sich korperliche Aktivitat von Sport unter-
scheidet.

Sport stellt eine Untergruppe bzw. eine spezifische Form der korperlichen Aktivitat dar, die
planvoll, strukturiert und wiederholend ausgefiihrt wird. Dabei wird das Ziel verfolgt, die

korperliche Fitness zu verbessern oder aufrechtzuerhalten (Caspersen, Powell, Christensens,
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1985, S. 126-130). Der korperlichen Fitness konnen die Ausdauerleistungsfahigkeit und die
Muskelkraft zugeschrieben werden (Joisten, Friesen, Philipp, 2022, S. 3). Somit zielt sport-
liches Training darauf ab, bestimmte korperliche Leistungsfahigkeitskomponenten zu stei-
gern, wie z.B. die Verbesserung der Laufzeit tber eine spezielle Distanz (Titze et al., 2012,
S.10).

Weiterhin missen Basisaktivitaten und gesundheitsfordernde korperliche Aktivitat unter-
schieden werden. Physische Tatigkeiten mit geringer Intensitét, die zur Bewaltigung alltég-
licher Routinen notwendig sind, umfassen Basisaktivitaten. Dazu kénnen z.B. Stehen, lang-
sames Gehen oder das Tragen leichter Lasten eingeordnet werden. Hierbei kann gesagt wer-
den, dass Individuen, welche lediglich Basisaktivitidten ausiiben, der Kategorie ,,inaktiv* zu-
geschrieben werden. Es ist moglich, dass diese Personen kurze Bewegungsimpulse mit mitt-
lerer bis hoher Intensitat, wie z.B. dem Treppensteigen, durchfiihren. Dies stellt einen be-
deutenden Aspekt dar, jedoch ist das Treppensteigen aufgrund der Kiirze nicht ausreichend,
um den Empfehlungen zur Forderung der Gesundheit zu genugen.

Gesundheitsfordernde korperliche Aktivitaten umfassen sémtliche Bewegungsformen, wel-
che die Gesundheit unterstitzen und die Gefahr eines Verletzungsrisikos nicht zwingender-
mafen ansteigen lassen. Im Vergleich zu Basisaktivitaten, weisen gesundheitsférdernde kor-
perliche Aktivitaten einen hoheren Energieverbrauch auf. Beispiele hierfur sind schnelles
Gehen, Tanzen, Gartenarbeit wie Laubrechen, sowie Praktiken wie Tai-Chi (Titze et al.,
2012, S.10).

Dabei empfiehlt die WHO Erwachsenen von 18 — 64 Jahren mindestens 150 — 300 Minuten
(2,5 Stunden und mehr) moderate intensive aerobe korperliche Aktivitat oder mindestens 75
— 150 Minuten hohe intensive aerobe korperliche Aktivitat pro Woche. Ebenfalls kann eine
Kombination aus moderater und hoher Intensitat durchgefiihrt werden, um gesundheitliche
Vorteile zu erzielen (WHO, 2020, S.2).

Unter moderater Intensitat von korperlicher Aktivitat kann hierbei Bewegung verstanden
werden, welche etwas anstrengend ist. Dabei kann weiterhin gesprochen, aber nicht mehr
gesungen werden. Es kommt zu einem leichten bis mittleren Anstieg der Atemfrequenz. Eine
hohe Intensitét der korperlichen Aktivitat umfasst Bewegung, welche als korperlich fordernd
wahrgenommen wird. Hierbei ist eine kontinuierliche Kommunikation nicht mehr moglich
und ein mittlerer bis etwas stérker Anstieg der Atemfrequenz entsteht. Dazu kénnen z.B.
Laufen, schnelles Radfahren oder Schwimmen gezéhlt werden. Insgesamt kann somit von

einem Bewegungsmangel gesprochen werden, wenn keine moderate oder hohe Intensitat der



korperlichen Aktivitét, zu ausgelibten Basisaktivitaten, durchgefuhrt werden (Pfeifer et al.
2016, S.22).

Aufgrund der heutzutage ansteigenden korperlichen Inaktivitat, stellen lange Sitzzeiten ei-
nen gesundheitlichen Risikofaktor dar. Dabei werden unter der Sitzzeit Aktivitaten wie aus-
schlielliches Sitzen oder Computerarbeit verstanden, welche mit einem niedrigen Energie-
verbrauch einhergehen. Das gesundheitliche Bestreben, sollte darin bestehen, die Sitzzeit zu
reduzieren und z.B. durch das Aufstehen zu unterbrechen (Joisten, Friesen, Philipp, 2022,
S. 4). Aus diesem Grund wird im nachfolgenden Kapitel das sitzende Verhalten als Gesund-

heitsrisiko betrachtet.

2.2 Das sitzende Verhalten als Gesundheitsrisiko

Aufgrund der Verénderung von vorrangig physischer Arbeit zu vermehrt kognitiven Tétig-
keiten, welche im Sitzen ausgetbt werden, entsteht ein Defizit an kdrperlicher Bewegung.
Hierdurch vermehrt sich das Aufkommen von langen Sitzperioden. Da eine langere Sitz-
dauer als nicht forderlich fur die Gesundheit erachtet wird, bedarf es entsprechender MaR-
nahmen, um dieses Verhalten zu unterbrechen.

Sitzendes Verhalten, auch sedentares Verhalten genannt, ist mit einer kérperlichen Inaktivi-
tat zu definieren. Dabei werden lange Sitzperioden am Arbeitsplatz und/oder in der Freizeit
ausgeubt (Pfeifer et al. 2016, S. 21-22). Lange Sitzperioden, kénnen eine Vielzahl an chro-
nischen Erkrankungen begunstigen. Es zeigt sich, dass lange sedentére Verhaltensweisen
mit einer Steigerung des Risikos fir Diabetes, kardiovaskularen Erkrankungen und der kar-
diovaskuldren und allgemeinen Mortalitat verbunden sind (Wilmot et al., 2012, S.2895-
2903). Ebenfalls konnen langanhaltende Sitzperioden mit einem erhdhten Risiko fur spezi-
elle Krebsarten und der Krebssterblichkeit einhergehen (Hermelink et al., 2022, S. 447-457).
Somit ist das sedentére Verhalten alleinstehend als ein Gesundheitsrisiko zu betrachten. Eine
Minderung des Risikos kann bereits mithilfe von geringer Aktivitat, wie z.B. durch Aufste-
hen oder Gehen, erfolgen. Aus diesem Grund ist eine Verringerung und Unterbrechung von
langen Sitzperioden, mit dem Einbinden von geringen Muskelaktivitdten ratsam, um den
negativen Folgen auf die Gesundheit entgegenzuwirken (Banzer, Fuizeki, 2012, S.42-43).
Diesbeziglich muss das sitzende Verhalten von Studierenden betrachtet werden. Dement-

sprechend wird im n&chsten Abschnitt das Sitzverhalten der Studierenden dargestelit.

2.3 Das sitzende Verhalten von Studierenden
Heutzutage ist festzustellen, dass industrialisierte Gesellschaften die eigene Lebensweise

mit langen Sitzperioden verbringen. Ein niedriger Aufwand an bewegungsgebundenem
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Energieverbrauch ist in den meisten Lebensbereichen vorzufinden, wie z.B. dem Arbeits-
platz, in der Freizeit oder bei der Fortbewegung zu einem anderen Ort (Bucksch, Wallmann-
Sperlich, Kolip, 2015, S. 279). Des Weiteren wird dargestellt, dass Individuen der westlichen
Gesellschaften Uber die Halfte der eigenen Wachzeit, im Sitzen verbringen (Banzer, Fuizéki,
2012, S.33)

Besonders auffallend sind hierbei die Betrachtungen der Sitzzeiten von Studierenden. Eine
Studie von Weber et al. (2023) ergab, dass von 3756 Studierenden, 40% der Teilnehmenden
die Empfehlungen der WHO fiir kérperliche Gesundheit im Jahr 2020 erfillten. Dabei gaben
die Studienteilnehmenden an, durchschnittlich 8,1 Stunden pro Tag zu sitzen, wovon im
Durchschnitt 48% der Sitzzeit an der Universitét verbracht wurden. Es zeigt sich besonders,
dass Studierende im Vergleich zu Befragten einer gleichaltrigen Stichprobe im Alter von 18
bis 29 Jahren, eine niedrige kdrperliche Aktivitat aufweisen. So verdeutlicht eine Erhebung
des Robert Koch-Institutes, dass Frauen mit einem Anteil von insgesamt 37,1% und Manner
mit einem Anteil von insgesamt 57,5%, eine wochentliche kdrperliche Aktivitat von tber
2,5 Stunden austiben (RKI, 2014, S.97). Im Vergleich dazu kann eine deutschlandweite Be-
fragung von 6.198 Studierenden angebracht werden. Aus dieser geht hervor, dass méannliche
Studierende mit einem Anteil von 29,1% und weibliche Studierenden mit einem Anteil von
24,0%, der WHO-Empfehlung nachkommen und mindestens 2,5 Stunden moderate korper-
liche Aktivitat pro Woche durchfiihren (Griitzmacher et al., 2018, S.100).

Diesbezuglich stellt sich heraus, dass Studierende bis zu 65% der eigenen Wachzeit in sit-
zender Position verbringen. Wichtige Determinanten und Ursachen beziiglich des langen
Sitzverhaltens kénnen dabei hervorgehoben werden. Dies umfasst unter anderem ein unzu-
reichendes Wissen von Gesundheitsrisiken aufgrund von langen Sitzperioden, Sitzen im
Kontext der Lehre wird als sozial erwiunschte Norm angesehen und einen Mangel an der
Ausstattung mit bewegungsfreundlichem Mobiliar. Insbesondere sind studentische Tatigkei-
ten, wie z.B. das Recherchieren, das Schreiben und die Teilnahme an Lehrveranstaltungen,
durch eine sitzende Verhaltensweise gepragt (Rupp, Dold, Bucksch, 2019, S.527, 530).
Castro et al. (2020) untersuchten anhand einer Meta-Analyse von 125 Studien, das Sitzver-
halten von Studierenden an Universitaten. Selbstberichtete Schatzungen aus 32 Studien deu-
ten darauf hin, dass Studierenden durchschnittlich 7,29 Stunden pro Tag im Sitzen verbrin-
gen. Eine Erhebung des Eurobarometer 64.3 untersuchte die Sitzzeit von Erwachsenen in
mehreren Landern und verdeutlichte, dass Erwachsene im Alter von 18 — 25 Jahren im
Durchschnitt 5,86 Stunden pro Tag sitzen. Somit weisen Studierenden im Vergleich zur all-

gemeinen jungen Bevdlkerung eine hdhere Selbstberichtung des sedentaren Verhaltens auf.
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Eine Messung des sedentédren Verhaltens ergab zusatzlich, dass Studierende mit 9,82 Stun-
den pro Tag, eine erhohte Zeit des sitzenden Verhaltens pro Tag aufweisen. Somit unter-
scheiden sich die Selbsteinschatzung der Studierenden und die tatsachliche Sitzzeit. Hier-
durch wird ersichtlich, dass Studierende das eigene sedentare Verhalten als zu niedrig wahr-
nehmen (Castro et al., 2020, S.332-341).

Eine weitere Untersuchung von Paulus et al. (2021) stellte heraus, dass fast die Gesamtheit
der befragten Studierenden, bei der Dauer einer Vorlesung von 90 Minuten, die gesamte
Vorlesung in einer sitzenden Position verbringen. Hierbei wurden zum Start des Semesters
836 Studenten befragt. Nur 2,1% der Befragten gaben an, dass Sitzen mit Stehpausen zu
unterbrechen. Im Sitzen oder Stehen durchgefuhrte Dehniibungen wurden von 14,6% der
Studierenden angewandt und 4,1% der Studierenden stellten heraus, dass die Vorlesung we-
gen der langen Sitzzeiten verlassen wurde. Dabei berichteten Uber die Halfte der Studieren-
den, aufgrund der langen Sitzperioden von 60 Minuten oder l&nger, muskuldre Verspannun-
gen im Schulter- und Nackenbereich (64,6%) und im Ricken (67,6%) zu verspuren. In Be-
zug auf kognitive Fahigkeiten berichteten mehr als drei Viertel der Studierenden von einer
Abnahme der Konzentration (87,9%), Aufnahmefahigkeit (83,3%) und Gedachtnisleistung
(76,4%). Ebenfalls verspirten 84,5% der befragten Studierenden eine Abnahme der Moti-
vation, 86,7% eine Zunahme der Ermidung und 59,0% eine innere Unruhe aufgrund der
langen Sitzzeiten.

Weiter hebt eine Studie von Hosteng et al. aus dem Jahr 2019 hervor, dass langes und unun-
terbrochenes Sitzen, wahrend einer 2,5-stiindigen Vorlesung, mit erhéhten korperlichen Be-
schwerden und Schléfrigkeit einhergeht. Nach 75 Minuten von ununterbrochenem Sitzen,
berichten die Studierenden von korperlichem Unbehagen und bereits nach 15 Minuten l&sst
die Konzentration nach und die Schléfrigkeit tritt ein. Hierbei wurden 54 eingeschrieben
Studierende untersucht, welche vor und wahrend einer 2,5-sttindigen VVorlesung befragt wur-
den. Im Laufe der Vorlesung mussten die Teilnehmenden alle 15 Minuten den momentanen
Grad an korperlichem Wohlbefinden/Unwohlsein und Wachheit/Schl&frigkeit dokumentie-
ren.

Eine Studierendenbefragung der Friedrich-Alexander-Universitat Erlagen-Nurnberg (FAU)
aus dem Jahr 2021, zeigt, dass die tagliche durchschnittliche Sitzzeit, bei 49,6% der Befrag-
ten aller Fakultaten und Fachbereiche, mehr als vier und bis zu acht Stunden betrégt. Des
Weiteren gaben 33,0% der Befragten an, mehr als acht und bis zu zw6lf Stunden im Durch-
schnitt taglich zu sitzen. Zusatzlich stellt sich heraus, dass uber 77,0% der befragten Studie-

renden einen Wunsch nach mehr Bewegung/Bewegungspausen im Studienalltag verspurten.
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Ebenfalls gaben 37% der teilnehmenden Studierenden an, mindestens einmal pro Woche
Stress und Anspannung zu empfinden (Zentrale Universitatsverwaltung, 2022, S.147-151).
Somit zeigt sich, dass das das Sitzverhalten der Studierenden ein gesundheitsschadliches
MaR erreicht hat und auf die physische sowie psychische Gesundheit negativ einwirken
kann. Dabei kann die Konzentrationsféhigkeit und das Stresserleben, aufgrund der langen
Sitzperioden negativ beeinflusst werden. Deshalb ist eine Verringerung der Sitzzeit von Stu-
dierenden essenziell.

Aus diesem Grund wird im folgenden Kapitel auf die Férderung von korperlicher Aktivitét

an deutschen Hochschulen eingegangen.

2.4 Die Forderung von korperlicher Aktivitat an deutschen Hochschulen

Fur eine Ausarbeitung von Strategien im Kontext der Gesundheitsforderung an Hochschu-
len, wurden von dem im Jahr 1995 gegriindeten bundesweiten Arbeitskreis Gesundheitsfor-
dernder Hochschulen (AGH) im Jahr 2005 zehn Gutekriterien verabschiedet, welche als
Leitlinien dienen sollen. Im Jahr 2020 wurden diese erneuert (AGH, 2020). Der AGH ver-
fasste ebenfalls ein Strategiepapier, welches eine Situationsanalyse und prazise Handlungs-
empfehlungen einschloss, weil die Umsetzung des Gesetzes zur Starkung der Gesundheits-
forderung und Pravention an Hochschulen nur langsam erfolgt (Hartmann et al., 2020).
Eine Hochschule fungiert als Ubergeordneter Begriff fur eine Institution aus dem tertiaren
Bildungswesen, welche sich auf Wissenschaft, Forschung, Lehre und Studium in einer or-
ganisatorischen Einheit bezieht. Die rechtlichen Rahmenbedingungen fir Hochschulen und
die Zustandigkeiten der Studierendenwerke, werden von 16 Landeshochschulgesetzen fest-
gelegt, welche der entsprechenden Rechtsaufsicht der Bundeslander unterstehen. Hochschu-
len verfligen weitestgehend tber eine Autonomie bei der Gestaltung der Studiengénge, der
wissenschaftlichen Ausrichtung und der Festlegung von gesellschaftspolitischen Schwer-
punkten. In diesem Kontext konnen ebenfalls Strategien zur Férderung der Gesundheit ver-
ankert sein (Hartmann et al., 2020, S.7-8).

Das Préventionsgesetz wurde im Jahr 2015 verabschiedet. Erst zu diesem Zeitpunkt wurde
die Statusgruppe der Studierenden, welche etwa 80% der Mitglieder an einer Hochschule
umfassen, in die Forderung eingeschlossen. Infolgedessen werden Hochschulen, einschlie3-
lich der Studierenden als forderwiirdig betrachtet. VVor dieser Gesetzesédnderung war die For-
derung durch die gesetzlichen Krankenkassen primar auf eine betriebliche Gesundheitsfor-

derung fur Beschaftigte ausgelegt (Hartmann et al., 2020).



Weiter muss auf spezielle Malinahmen eingegangen werden, welche Hochschulen einge-
flhrt haben, um dem sitzenden Verhalten von Studierenden entgegenzuwirken, die Konzent-
ration zu verbessern und das Stressempfinden zu verringern. Dementsprechend wird im
nachfolgenden Abschnitt auf die MalRnahmen von Hochschulen gegen das lange Sitzverhal-

ten eingegangen.

2.5 HochschulmalBnahmen gegen das sitzende Verhalten

Damit eine Unterbrechung und Reduktion der Sitzzeiten an Hochschulen erfolgt, haben be-
stimmte Hochschulen bereits Malinahmen entwickelt.

Diesbeztglich wurde das Projekt Pausenexpress 2009 zur Gesundheitsférderung am Ar-
beitsplatz entwickelt. Das Pausenexpress-Projekt wurde urspringlich in den Hochschul-
sporteinrichtungen der Universitaten Potsdam, Paderborn, Wuppertal und Aachen gegriindet
und aufgrund der ansteigenden Nachfrage, 2010 an den adh tiberreicht. Der adh bildet seither
alle zwei Jahre Multiplikator*innen aus und entwickelt mit interessierten Hochschulen Kon-
zepte flr die Umsetzung des Pausenexpresses an den jeweiligen Standorten. Das Konzept
des Pausenexpresses basiert auf der Grundlage der bereits zuvor erwahnten negativen ge-
sundheitlichen Folgen von langen Sitzperioden, wie z.B. einer erhohten Mortalitatsrate und
des Wissens, dass bereits 15-minttige bewegte Pausen ein Gesundheitsrisiko erheblich sen-
ken konnen. So werden unkomplizierte Aktivierungs-, Kréftigungs-, Mobilisations- und
Entspannungsiibungen, von hdchstens 15 Minuten, durchgefuhrt. Diese sollen der einseiti-
gen Arbeitshaltung entgegenwirken, muskuldre Verspannungen I6sen und fr eine erfolgrei-
che Bewaltigung des Arbeitsalltags sorgen. Zudem fiihren die bewegten Pausen zu einer
Steigerung des physischen und psychischen Wohlbefindens. In Anbetracht dieser Zielset-
zung, implementierten bereits 41 Mitgliedshochschulen des adhs in Deutschland, seit einem
Zeitraum von mehr als zehn Jahren, ein leicht zugangliches Bewegungsangebot fiir Mitar-
beitende. Belegt werden konnte, dass der Pausenexpress zu einer Steigerung der Konzentra-
tionsfahigkeit fuhrt und korperliche Beschwerden verringert. Infolgedessen erfolgte an ver-
schiedenen Hochschulen bereits eine Implementierung des Projektes auf die Zielgruppe der
Studierenden. Die Universitat Wuppertal stellte dabei eine der ersten Universitaten dar, wel-
che im Jahr 2010 den Pausenexpress fur die Studierenden in Seminaren, VVorlesungen und
Blockveranstaltungen integrierte. Die Dauer der bewegten Pause wurde auf finf bis sieben
Minuten reduziert, da bereits bei dieser Zeit Erholungseffekte zu verzeichnen waren und die
Dozierenden diese Zeit als angemessen empfanden, damit die eigne Veranstaltung nicht zu
stark eingeschrankt wird (Horstmann, Frasch, 2020, S. 24-26).



Die Hochschule Fulda bietet seit 2011 Bewegung in der Lehre an. Aus einer Umfrage wurde
ersichtlich, dass Studierende ein Bedrfnis nach Bewegungspausen, wahrend den Veranstal-
tungen in der Hochschule verspiiren. Vor diesem Hintergrund wurde das Projekt ,,Fit durchs
Studium* (FiduS) konzipiert, um eine Integration von bewegten Pausen in den Lehrveran-
staltungen zu generieren und eine Stressreduzierung zu erreichen. Seit 2013 ist FiduS im
Hochschulsport eingebunden. Lehrende kénnen Ubungsleiter*innen buchen, welche vor Ort
eine Bewegungspause anleiten. Des Weiteren besteht die Mdglichkeit FiduS-Videoclips in
der Lehre anzuwenden, um eine bewegte Pausengestaltung zu fordern (Kroke et al., 2018).
Die Technische Universitdt Chemnitz, entwickelte das Projekt ,,Studis bewegen Studis®. Da-
mit soll die studentische Gesundheitsférderung vermehrt betrachtet werden. Hierbei wurden
gesundheitsforderliche Malnahmen fiir Studierende implementiert, welche ebenfalls die
Durchfiihrung einer bewegten Pause in den VVorlesungen und Seminaren umfasste. Fir diese
Erreichung wurden gezielte Studierende geschult und fihrten als Ubungsleitende und als
Multiplikator*innen die bewegte Pause an. Die Bewegungspausen umfassten dabei finf Mi-
nuten innerhalb einer Lehrveranstaltung (Technische Universitdt Chemnitz, 2023). Studie-
rende gaben an, nach der Teilnahme an einer Bewegungspause eine gesteigerte Konzentra-
tionsféahigkeit zu versplren und einen Ausgleich zu dem langen Sitzen zu erfahren (Rohr,
2020, S.25). Ebenfalls kénnen Dozierende zeitlich unabhdngig und digital eine bewegte
Pause anbieten, da Videos fir die Anleitung einer bewegten Pause online zur Verfligung
stehen (TU Chemnitz, 2023).

Im Vergleich zu den aufgezeigten Universitéten, bietet die Hochschule fiir Angewandte Wis-
senschaften Hamburg (HAW) aktuell kein aktives Projekt fur die Durchfiihrung von beweg-
ten Pausen an. Jedoch hat das Studierendengesundheitsmanagement CamPuls Videos fiir die
Anwendung von bewegten Pausen erstellt, welche genutzt werden kdnnen. Hierbei sind die
Videos tiber den Zugang des HAW internen Programms Moodle, in dem erstellten Moodle
Raum von CamPuls, hinterlegt. Nach dem Zugang zu dem Moodle Raum, kdénnen die Vi-
deos der bewegten Pause benutzt werden. Dies gilt sowohl fir Lehrende als auch Studie-
rende. Somit ist Lehrenden an der HAW Hamburg die Mdglichkeit geboten, Videos fiir eine
bewegte Pause in die eigene Lehrveranstaltung zu integrieren (Ubergangsmoodle, 2024).

Die Beispiele aus den Hochschulen zeigen, dass eine Implementierung von bewegten Pausen
und eine Unterbrechung des sedentdren Verhaltens wiinschenswert und umsetzbar ist. Fir
eine explizite Darstellung und einem Verstandnis der bewegten Pause, wird im folgenden

Abschnitt auf diese eingegangen.



2.6 Die bewegte Pause

Eine bewegte Pause fur Studierende, stellt ein leicht zugangliches Bewegungsangebot dar.
Die Bewegungspausen finden vor Ort, wahrend oder zwischen den Veranstaltungen (Vorle-
sungen, Seminaren) der Hochschule statt. Dabei werden kurze Phasen von kérperlicher Ak-
tivitat durchgefuhrt, welche 5 bis 15 Minuten betragen kdnnen. Somit handelt es sich um
eine aktive Pausengestaltung, wodurch der Korper z.B. durch kurze Mobilisations-, Deh-
nungs-, Kréaftigungs- und Entspannungstibungen, mobilisiert und bewegt werden soll. Hier-
durch sollen qualifizierte Trainer*innen die Ubungen leiten, damit der haufig gleichbleiben-
den Korperhaltung im Studienalltag, muskuléren Verspannungen und stressigen Anforde-
rungen des Studiums, entgegengewirkt werden kann. Zusétzlich kann ein Anstieg des psy-
chischen Wohlbefindens erfolgen. Insgesamt stellt die bewegte Pause eine Mdglichkeit dar,
ldngere Sitzphasen zu unterbrechen (adh, o.J., Dalloli et al., 2023, S.203). Die Gestaltung
von kurzen (ca. finfminitigen) Bewegungspausen als Integration in Lehrveranstaltungen,
kann somit die Ziele verfolgen, Studierende zu aktivieren, dehnen und die Konzentration zu
fordern (Rupp, 2020, S. 16).

Eine bewegte Pause umfasst das Ziel, Beschwerden aufgrund des langen Sitzens entgegen-
zuwirken. Dabei kann sich die bewegte Pause zusétzlich positiv auf das allgemeine Wohl-
befinden, den Stressabbau, der Reduktion von Spannungsgefiihlen und der Steigerung der
Konzentration auswirken (KIT, 2019). Untersuchungsergebnisse stellen heraus, dass auf-
grund der Durchfiihrung von Bewegungspausen, positive Auswirkungen auf das physische
und psychische Wohlbefinden sowie den kognitiven Fahigkeiten der Teilnehmende vorzu-
finden sind. Dies bezieht sich auf die eigene Wahrnehmung der Teilnehmenden. Somit ist
die Anwendung von Bewegungspausen als empfehlenswert anzusehen (Koénig, Parthey,
Kroke, 2015, S.276-285).

Fur eine Untersuchung der Durchfihrung von bewegten Pausen, befragten Taylor et al.
(2013) Arbeitnehmende bezlglich der eigenen psychischen und physischen Verbesserun-
gen, welche bei regelmaRiger Durchfiihrung von bewegten Pausen auftraten. Hierbei wurde
die bewegte Pause als ,,booster break™ bezeichnet und in vier Phasen aufgeteilt. Zu Beginn
wurden flr ein bis zwei Minuten Aufwarmiibungen (aerobe Bewegung) durchgeftihrt, fol-
gend von aeroben-, Kraft- und Dehnungsbewegungen fiir zehn bis zw6lf Minuten. Anschlie-
Rend folgte eine Abklhlung, mit Bewegungen zur Steigerung der Flexibilitat, fir ein bis
zwei Minuten und zum Schluss wurde eine kurze Entspannungseinheit von 15-30 Sekunden

ausgefuhrt. Dabei stellte sich heraus, dass die befragten Arbeitnehmenden eine
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Verminderung des Stresserlebens aufwiesen. Des Weiteren war die Zunahme der Freude
und ein gesteigertes Gesundheitsbewusstsein zu vermerken. Somit kann das Unterbrechen
von langanhaltenden Sitzperioden gesundheitsforderlich wirken und das Stresserleben ver-
ringert werden (Taylor et al., 2013). Aufgrund des Kontextes, dass sedentére Tatigkeiten
mit einer erhohten Morbiditat und Mortalitat einhergehen, ist die Wichtigkeit von korperli-
cher Aktivitdt bedeutend. Weitere Untersuchung von ,,booster breaks* stellten bereits her-
aus, dass diese als effektive MalRnahme angesehen werden kénnen, um Stress zu reduzieren
und die Gesundheit zu verbessern. Angesichts der resultierenden Stressreduktion und eines
erhohten Energielevels, aufgrund der Anwendung von ,,booster breaks®, konnen das klare
Denken, eine gesteigerte Produktivitdt und eine Verringerung von Krankheiten gefordert
werden (Taylor, 2011).

Dabei ist zu betrachten, wie die Gestaltung von bewegten Pausen fur Studierenden an deut-
schen Hochschulen ausgebaut ist. Eine durchgefiihrte VVollerhebung von Mathews, Lorbeer
und Hungerland (2019) tberprifte den Ist-Stand von bewegten Pausen fur Studierende an
Hochschulen, eingegrenzt auf die Hochschularten der Universitaten und Fachhochschulen,
in Deutschland. Dabei wurde eine Stichprobe von 204 Hochschulen ermittelt. Die vorlie-
genden Ergebnisse verdeutlichen, dass ausschlie3lich 18 der insgesamt 204 aufgefuhrten
Hochschulen, speziell ein Angebot der bewegten Pause flr Studierende implementiert ha-
ben. Die Uberwiegende Anzahl der bereitgestellten Angebote, umfassen ein funf- bis sieben-
min(tiges aktives Pausenformat. Diese werden in den Lehrveranstaltungen mithilfe von In-
struktor*innen umgesetzt. Ebenfalls konnte festgestellt werden, dass eine Implementierung
mithilfe von Kurzvideos oder einem Einsatz eines Kursmanuals, fiir die Umsetzung der Be-
wegungspause erfolgte. Als Zielsetzung der Bewegungspausen, konnen hier speziell die
Steigerung der Konzentrationsfahigkeit, eine Optimierung des Lern- und Arbeitsumfeldes,
eine Steigerung des allgemeinen Wohlbefindens und des Bewusstseins bezuglich der Wich-
tigkeit von korperlicher Aktivitat, genannt werden (Mathews, Lorbeer, Hungerland, 2019,
S.34-35).

Eine Implementierung von Bewegungspausen kann somit entscheidend sein, um eine For-
derung der Regenerationsfahigkeit nach kognitiver Beanspruchung zu erzielen. Hierbei ist
es besonders wichtig, dass die Gestaltung der Pausen gezielt auf die durchgefiihrte Tatigkeit
angepasst ist. Bezlglich der Betrachtung von Studierenden ist besonders eine kognitive Be-
anspruchung zu vermerken. Unter dem Aspekt der kognitiven Belastungen der Studieren-

den, kann hervorgehoben werden, dass eine Unterstiitzung der Verbesserung der
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Konzentrationsleistung mit Bewegungspausen geleistet werden kann. Herausgestellt werden
konnte, dass im Vergleich zu Entspannungspausen, bewegte Pausen eine effektivere Unter-
stitzung bieten (Gollner et al., 2021).

Weitere Studien zeigen positive Effekte der bewegten Pause. So hebt eine Studie von Kamer,
Schmidt und Conzelmann (2015) hervor, dass nicht nur Bewegungspausen von 10 bis 20
Minuten, sondern auch bewegte Pausen von kiirzerer Dauer einen positiven Einfluss auf die
Konzentrationsleistung von Grundschulkindern austiben kénnen. Dabei wurden finfmini-
tige Bewegungspausen mit koordinativen Ganzkorperiibungen ausgeibt. Eine Kontroll-
gruppe, welche keine Bewegungspausen durchftihrte, horte sich wahrenddessen ein Horbuch
an. AnschlieBend wurden von beiden Gruppen die Aufmerksamkeits- und Konzentrations-
leistung erfasst. Die Ergebnisse zeigen eine positive Wirkung der bewegten Pause auf, wes-
halb diesbeziiglich regelmélige Bewegungspausen eingefihrt werden sollten, um die kurz-
fristige Wiederherstellung oder Steigerung der Konzentrationsleistung zu fordern (Kamer,
Schmidt, Conzelmann, 2015).

Ebenfalls stellt eine Studie der Paddagogischen Hochschule Karlsruhe heraus, dass kurze be-
wegte Pausen wahrend des Fachunterrichts zu einer Steigerung der Konzentrationsfahigkeit
bei Grundschulkindern fiihren kdnnen. Dabei wurden 132 Kinder, von der zweiten bis zur
vierten Klasse untersucht, welche kurze Bewegungspausen von maximal finf Minuten wéh-
rend des Fachunterrichts durchfuhrten. Die Konzentrationsleitung wurde vor und nach der
Intervention erhoben und mit Klassen verglichen, welche keine Bewegungspausen einsetz-
ten. Die Ergebnisse des Konzentrationstest (d2-Test), sowie die Rlickmeldung von Lehrkré&f-
ten, deuten auf eine Verbesserung der Konzentrationsfahigkeit durch die Einfihrung beweg-
ter Pausen hin (Hanssen-Doose et al., 2019).

Des Weiteren erforschte eine Untersuchung von Paulus et al. (2021) die Auswirkungen von
Stehpausen, aktiven Pausen und offenen Pausen, wahrend universitarer Lehrveranstaltun-
gen, auf die korperliche, geistige und kognitive Verfassung von Studierenden. Die Teilneh-
menden Studierenden wurden vor, wahrend und nach dem Semester zu dem eigenen korper-
lichen, geistigen und kognitiven Zustand befragt (836 Befragte zu Beginn, 634 im Semester
und 528 am Ende). Die Ergebnisse deuten darauf hin, dass die Teilnahme an Stehpausen
oder aktiven Pausen wéhrend Lehrveranstaltungen, im Vergleich zu offenen Pausen, mit
einer verbesserten korperlichen Verfassung, einer geringeren Schlafrigkeit und einer héhe-
ren Konzentrationsfahigkeit einherging. In Anbetracht dieser Ergebnisse, wird eine
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Integration von korperlicher Aktivitat in den akademischen Alltag empfohlen, um die Ge-
sundheit und das Wohlbefinden von Studierenden zu fordern (Paulus et al., 2015).

Bei einer Untersuchung von 784 befragten Studierenden der Universitat Leipzig wurde deut-
lich, dass mehr als 60% der befragten Studierenden eine Bewegungspause als gesundheits-
forderliche MaBnahme im universitaren Alltag als winschenswert erachten. Des Weiteren
wurde ersichtlich, dass nur 42,7% der befragten Studierenden bevorzugt im Sitzen lernen.
Die befurwortete Lernposition ist vielmehr im Gehen, Liegen oder Stehen zu vermerken.
Das Empfinden der Sitzzeit in den Lehrveranstaltungen wird zusétzlich von mehr als 50%
der Befragten als nicht angemessen betrachtet und Uber 60% unterbrechen die Sitzzeiten
nicht regelméaRig. Hierbei ist der Wunsch nach mehr Bewegungsaktivitét in den Lehrveran-
staltungen bei Uber 70% der befragten Studierenden zu vermerken (André, Wetzel, Spreer,
2021, S. 151-157).

Die aufgezeigten Ergebnisse unterstreichen die potenziellen gesundheitlichen Vorteile der
Durchfuhrung von bewegten Pausen. Die positive Wirkung einer bewegten Pause kann nicht
ausschlieBlich anhand der physischen Komponente festgestellt werden, sondern erstreckt
sich ebenfalls auf die Konzentrationsfahigkeit und das Stresserleben. Insbesondere fiir Stu-
dierende kdnnte eine Integration von bewegten Pausen positive Auswirkungen haben, indem
ein Ausgleich zum sitzenden Verhalten und den kognitiven Beanspruchungen geschaffen
wird. Dabei ist zu erwdhnen, dass Studierende selbst ein Interesse vorweisen und den
Wunsch verspiren, bewegte Pausen in Lehrveranstaltungen zu integrieren.

Unter dem Aspekt der vorgebrachten Erkenntnisse beziiglich Bewegungspausen, der Kon-
zentrationsfahigkeit und des Stresserlebens, soll im folgenden Abschnitt eine detaillierte Be-

trachtung diesbezlglich erfolgen. Hierzu werden die Konzentration und der Stress erldutert.

2.7 Konzentration

Fir das Bewaéltigen von schulischen oder universitaren Leistungen, ist das Konzentrations-
vermadgen von grolier Bedeutung (Bensberg, Messer, 2014, S.198). Hierbei muss jedoch be-
achtet werden, dass Konzentration und Aufmerksamkeit hdufig mit dem gleichen Verstand-
nis assoziiert werden (Schmidt-Atzert, Buttner, Bihner, 2004, S. 4). Damit kognitive Leis-
tungen erbracht werden kdnnen, mussen zuvor bereits Informationen aufgenommen werden.
Die Aufnahme der Informationen muss somit vor einer Entscheidung oder Bestimmung,
welche Handlung mit den Informationen ausgetibt werden soll, getroffen werden. Damit eine
Bearbeitung der aufgenommenen Informationen und der damit einhergehenden Aufgabe er-

flogen kann, missen Reize selektiert werden. Dies ist notwendig, da ein Individuum von
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vielen unterschiedlichen Reizen aus der Umwelt umgeben ist, welche jedoch nicht fir die
Bewaéltigung der bevorstehenden Aufgabe bedeutsam sind (Schmidt-Atzert, Bittner, Bih-
ner, 2004, S. 5). Schmidt-Atzert, Buttner und Biihner definieren die Aufmerksamkeit somit
als ,,[..] das selektive Beachten relevanter Reize oder Informationen® (Schmidt-Atzert, Butt-
ner, Biihner, 2004, S. 5). Somit wird die Aufmerksamkeit als ein ,,wahrnehmungsnahes Pha-

nomen konzipiert* (Schmidt-Atzert, Blittner, Biihner, 2004, S. 5).

Einen wichtigen Bestandteil fiir das Handeln, stellen nicht nur die aufgenommenen Infor-
mationen dar, sondern die richtige Verarbeitung bzw. Weiterverarbeitung der Informatio-
nen. Dies kann als die Konzentration angesehen werden (ebd., S. 8). Schmidt-Atzert, Blttner
und Biihner definieren die Konzentration als ,,[...] die Fahigkeit, unter Bedingungen schnell
und genau zu arbeiten, die das Erbringen einer kognitiven Leistung normalerweise erschwe-
ren* (Schmidt-Atzert, Buttner, Buhner, 2004, S. 9). Somit soll ein Leistungszuwachs unter
einer speziellen Bedingung erfolgen, welche z.B. Mudigkeit oder Larm darstellen. Als kon-
zentrationsfahig werden Individuen bezeichnet, welche unter erschwerenden Bedingungen,
wie z.B. Sprechgerdauschen oder Kopfschmerzen, wenige oder keine Leistungsverschlechte-
rungen aufweisen. Hierdurch kann ein Leitungszuwachs generiert werden. Die Konzentra-
tion umfasst somit lediglich kognitive Leistungen, welche steigerungsféhig sein sollten
(ebd., S. 9-10).

Somit kann gesagt werden, dass sich die Aufmerksamkeit auf die Wahrnehmung kon-
zentriert und die Reize bzw. Informationen aufnimmt. Die Konzentration hingegen umfasst
die Art der Bewaéltigung der Informationen, welche unter erschwerenden Bedingungen er-
folgt (ebd., S. 10-11). Dies zeigt, dass fir das Erledigen von universitdren Anforderungen,
das Konzentrationsvermdogen eines Individuums mit der Leistungsfahigkeit, bzw. der kog-
nitiven Leistungen, einhergeht. Somit muss fiir eine gelungene Konzentration, ein ,,Auf-
merksamkeitsfokus* gebildet werden, wobei eine Aufgabe oder Information innerhalb eines
konkreten Zeitraums, ohne eine Ablenkung, bearbeitet wird. Dabei mussen Individuen, aus
einer groRen Menge an Reizen aus der Umwelt, die wesentlichen Reize fiir eine Weiterver-

arbeitung der Informationen, selektieren (Bensberg, Messer, 2014, S.198).

Ist ein Individuum nicht mehr in der Lage, sich auf eine Information bzw. Aufgabe, inner-
halb eines konkreten Zeitraums zu fokussieren, kann von einer Beeintrachtigung des Kon-
zentrationsvermdgens gesprochen werden. Symptome fur Konzentrationsstorungen kdnnen

z.B. die Vergesslichkeit, eine leichte Ermidbarkeit und eine Neigung zu zahlriechen
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Fluchtigkeitsfehlern sein (ebd., S.198). Dabei hat sich gezeigt, dass kleinere Pausen (ca. 3-
5 Minuten), die Arbeitsqualitéat verbessern (ebd., S.202).

Somit kann bei konzentriertem Handeln nicht eine beliebige Anzahl von Informationen zur
selben Zeit bewusst betrachtet und kombiniert werden. Aus diesem Grund ist eine gezielte
Konzentration von essenzieller Bedeutung, bei welcher sémtliche irrelevanten Informatio-
nen zum Zeitpunkt des Arbeitens ausgeschlossen werden mussen, um die relevanten Infor-
mationen bewusst verarbeiten zu kdnnen. Ein Individuum kann sich gestort fihlen, wenn
trotzdem irrelevante Information zu den relevanten Informationen auftreten. Dadurch emp-
finden sich Menschen als unkonzentriert. Das Auftreten der beeintréchtigten irrelevanten
Information, kann entweder aus dem Umfeld bzw. der Umgebung, also von auf3en auf die
Person einwirken oder selbst aus dem Individuum kommen, also von innen agieren. Tritt die
storende irrelevante Information aus der Umgebung auf, so beeintrachtigt jemand oder etwas
das Individuum beim Arbeiten. Ist jedoch das Auftreten der stérenden Information aus dem
Inneren der Person zu vermerken, so hat das Individuum den Eindruck sich selbst nicht bes-
tens konzentrieren zu kénnen und erlebt eine selbstwahrnehmende Beeintrachtigung. Somit
kénnen auch Konzentrationsstérungen aufkommen, wenn erneut standig irrelevante Infor-
mationen von innen auftreten und den Menschen storen. Individuen konnen dies ebenfalls
als mangelnde Konzentration oder Muidigkeit erfahren, wenn bemerkt wird, dass Informati-
onen offensichtlich langsamer als tblich verarbeitet werden. Unterteilen lasst sich das kon-
zentrierte Arbeiten in zwei wesentliche Aspekte. Diese umfassen zum einen eine schnelle
Auswahl und Verarbeitung von Informationen und zum anderen wahrend bewusster und
beabsichtigter zu verrichtender Handlungen auftretende Fehler, obwohl das Individuum die
entsprechende Handlung eigentlich kompetent beherrscht. Bei einem Aufkommen von St6-
rungen von auf3en oder innen, kdnnen diese beiden Aspekte beeintrachtigt werden. So kann
eine moglichst schnelle Auswahl und Verarbeitung der Informationen gehemmt sein,
wodurch das Individuum eine l&ngere Zeit fiir das Arbeiten ben6tigt und Konzentrationsfeh-
ler aufkommen kdnnen (Hagemeister, Westhoff, 2011, S.51-52).

Die Konzentration kann zum einen als temporarer Zustand eines Individuums und zum an-
deren als ein Personlichkeitsmerkmal betrachtet werden. Personlichkeitsmerkmale sind
stabil und bleiben tber eine bestimmte Zeit in der Auspragung konstant. Dabei erfullen diese
die Kriterien der Stabilitat, Generalitat und Universalitat. Hier handelt es sich um ein gene-
relles Merkmal, wenn eine gleiche Ausprégung uber verschiedene Situationen hinweg beo-
bachtet werden kann und samtliche Individuen anhand dieses Merkmals klassifizierbar sind.

Folglich stellt es ein universelles Merkmal von Menschen dar. Die Konzentration kann zum
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anderen als ein spezifisches Personlichkeitsmerkmal betrachtet werden. Individuelle Erfah-
rungen und Beobachtungen von anderen Individuen verdeutlichen, dass die individuelle
Konzentrationsleistung erheblichen Schwankungen unterliegt. Es wird angenommen, dass
sich Menschen hinsichtlich der eigenen Konzentrationsfahigkeit systematisch unterschei-
den. Aus diesem Grund zeigen einige Menschen eine hohere Fahigkeit zur Konzentration zu
unterschiedlichen Zeitpunkten und in verschiedenen Situationen auf. Hierbei beeinflussen
sowohl die Auspragung der Konzentrationsleistung als auch eine Vielzahl situativer Bedin-
gungen, die momentane Konzentrationsleitung eines Menschen (Hagemeister, Westhoff,
2011, S.52-53).

2.8 Das Akku-Modell

Nach Westhoff kann das konzentrierte Handel wie ein Akku einer Kamera aufgefasst wer-
den. So besagt das Akku-Modell, dass eine Vielzahl von ,,Aktionsmustern* koordiniert mit
Energie ausgestattet werden missen, um das Ablaufen dieser zu ermdglichen. Der Akku
versorgt die vorprogrammierten ,,Aktionsmuster* der Kamera somit mit Energie, weshalb
ein koordinierter und kontrollierter Ablauf erfolgen kann. Somit ist die Konzentration eine
Ressource, welche wie ein Akku aufgeladen werden kann. Wird dies anhand der Konzent-
ration der Menschen betrachtet, so zeigt sich, dass Menschen natiirliche Unterschiede in der
Starke der Konzentration aufweisen. Starke Konzentrationen (Akkus) benétigen in geringer
Zeit schneller viele ,,Aktionsmuster, welche mit Energie versorgt werden miissen, als
schwache Akkus. Schwache Akkus erfordern langere Erholungspausen zwischen den ,,Ak-
tionsmustern. Hierbei fiihrt die Anwendung der Konzentration zu Ermiidung. Jedoch kann
diese mithilfe von Erholungspausen erneut aufgeladen werden. Demzufolge weisen Men-
schen unterschiedlich starke Konzentrationsleistungen auf, je nach Arbeitsbedingungen oder
vorangegangenen Leistungen. In Anbetracht dieser Uberlegungen, konnen unterschiedlich
starke Akkus nicht nur unterschiedlich viele ,,Aktionsmuster pro Zeiteinheit bereitstellen,
sondern auch die Energie kann pro ,,Aktionsmuster* stiarker oder geringer ausfallen. Des
Weiteren besteht die Mdglichkeit, dass der Akku Fehler wéhrend der Koordination aufweist.
Dies kann dazu fiihren, dass zu einem spezifischen Zeitpunkt im Prozess die falschen ,,Ak-
tionsmuster aktiviert werden (Westhoff 1992, zit. nach Hagemeister, Westhoff, 2011,
S.55).

Insgesamt kann somit angebracht werden, dass die Konzentration als eine Steigerungsform

der Aufmerksamkeit angesehen wird und bei jedem Individuum unterschiedlich ausgepréagt
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ist. Dabei kann die Konzentrationsfahigkeit aufgrund situativer Bedingungen beeintréachtigt
werden.

Somit wurde die Konzentration erldutert, welche aufgrund von Bewegungspausen verbessert
werden soll. Das Stresserleben stellt ebenfalls einen Aspekt dar, welcher mithilfe von Be-
wegungspausen verringert werden soll. Aus diesem Grund wird im folgenden Abschnitt das
Thema Stress erldutert.

2.9 Die Entstehung von Stress

In Situationen maoglicher auftretender Gefahren, stellt sich der menschliche Kérper auf eine
sogenannte ,,Fight-or-flight-Reaktion ein. Hierbei ist es nicht relevant, ob die empfundene
Gefahr real ist oder ausschlieBlich in der Vorstellung eines Menschen vorkommt. In dieser
Reaktion wird das autonome Nervensystem ubermalRig aktiviert, wobei Stresshormone wie
Adrenalin und Noradrenalin ausgeschiittet werden. Das Ausschutten der Hormone fiihrt zu
einer korperlichen Reaktion. So erhoht sich die Atemfrequenz und eine Beschleunigung des
Pulses erflogt. Ebenfalls wird eine Aktivitit des Darms gehemmt und ein Anstieg des Blut-
drucks tritt ein. Zusatzlich wird gezielt Blut aus bestimmten Korperteilen, wie der Grof3hirn-
rinde und der Haut, abgezogen und den Muskeln und endokrinen Drisen beigefiihrt. Diese
evolutionér begriindete somatische Reaktion, ist auf den Korper der Urmenschen zurtickzu-
fuhren. Die Urmenschen benétigten diese Reaktion einst fur tatsédchliche und oft todliche
Gefahren, wie z.B. Angriffe durch gefahrliche Tiere. Mithilfe der kodrperlichen Reaktion
konnten die Urmenschen auf einen Kampf vorbereitet werden. Die gesteigerte Wachsamkeit
und Reaktionsbereitschaft, wurde dabei aufgrund von natirrlichen Handlungen, wie dem
Kampf oder der Flucht, abgebaut.

Heutzutage ist dies nicht mehr der Fall und der moderne Mensch steht vor der Herausforde-
rung, dass einerseits durch die mentalen Vorstellungen, wie z.B. Angste beziiglich bevorste-
henden Prifungen, dieselben physischen Reaktionen hervorgerufen werden kénnen, wie die
Reaktionen der steinzeitlichen Vorfahren. Andererseits ist es dem modernen Menschen oft
nicht moglich, die kdrperliche Reaktion im Anschluss mithilfe von physischer Betatigung
zu regulieren. Findet jedoch tber einen langeren Zeitraum kein Abbau der ibermaRigen
Stressreaktionen statt, wie z.B. mithilfe von Entspannungstechniken, so steigt der neurohor-
monelle Spiegel so weit an, dass der Korper anfangt, Hormone im Organismus selbst abzu-
lagern. Dies stellt eine gefahrliche Strategie dar, weil so Verschleil3erscheinungen wie bei-
spielsweise Kalziumablagerungen in den Arterien, Gelenken, der Linse des Auges und wei-

teren, erfolgen kénnen (Bensberg, Messer, 2014, S.64).
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2.9.1 Die Stress-Ampel

Bezlglich eines auftretenden Stressgeschehens, kdnnen drei Ebenen unterschieden werden.
Die erste Ebene wird als Stressoren bezeichnet, welche aufere belastende Bedingungen und
Situationen, wie z.B. Leistungsdruck, zu viel Arbeit oder Zeitdruck, darstellt. Somit sind
Stressoren &ullere Anforderungsbedingungen, welche eine Stressreaktion auslésen kdnnen.
Die auslésenden Umstande konnen dabei sehr vielseitig sein und von Naturkatastrophen, U-
Bahn-Ungliicken, als ungerecht empfundene Beurteilungen durch Vorgesetzte, bis hin zu
alltaglichen Ereignissen, wie einem vollen E-Mail-Postfach oder verlegtem Haustlrschlis-
sel reichen. Hierbei kdnnen die Stressoren in physikalische Stressoren z.B. Larm, Hitze,
Kélte oder Nasse, korperliche Stressoren z.B. Verletzungen, Schmerz oder Hunger, Leis-
tungsstressoren z.B. Zeitdruck und Priifungen und soziale Stressoren z.B. Konkurrenz, Iso-
lation, zwischenmenschliche Konflikte, Trennung und Verlust, untergliedert werden.

Bei der zweiten Ebene handelt es sich um die Stressreaktion und demzufolge um die physi-
schen und psychischen Auswirkungen des Organismus auf die zuvor aufgetretenen Belas-
tungen. Eine Stressreaktion umfasst demnach samtliche Prozesse, welche von der betroffe-
nen Person als Reaktion auf einen Stressor initiiert werden. Die Reaktionen kénnen auf un-
terschiedlichen Ebenen ablaufen, welche in die kérperliche-, die behaviorale- und die kog-
nitiv-emotionale Ebene aufgegliedert werden.

Es ist eine Vielzahl von Veranderungen auf der kérperlichen Ebene zu vermerken, welche
zu einer korperlichen Aktivierung und Mobilisierung von Energie fihren. Diese Verande-
rungen werden z.B. aufgrund eines beschleunigten Herzschlags, einer erhdhten Muskelspan-
nung und einer gesteigerten Atemfrequenz deutlich. Wenn diese Aktivierungsreaktion tiber
einen langeren Zeitraum aufrechterhalten wird, aufgrund der Tatsache von anhaltenden oder
wiederkehrenden Belastungen, kann dies zu Erschopfungszustdnden fuhren und negative
Auswirkungen auf die Gesundheit haben.

Die behaviorale Ebene der Stressreaktion bezieht sich auf das sogenannte ,,offene* Verhal-
ten, welches von aufenstehenden Beobachtenden wahrgenommen werden kann. Dies um-
fasst alle Handlungen oder AuRerungen, welche eine betroffene Person in belastenden Situ-
ationen zeigt. Haufige Stressverhaltensweisen sind beispielsweise schnelles und ungeduldi-
ges Verhalten z.B. gekennzeichnet durch Pausen kiirzen oder ausfallen lassen oder schnell
sprechen und unkoordiniertes Arbeitsverhalten, z.B. das gleichzeitige Erledigen mehrerer
Aufgaben, ubermaliiges Eintauchen in die Arbeit oder eine mangelnde Planung.

Die kognitiv-emotionale Ebene der Stressreaktion beinhaltets das sogenannte ,,verdeckte*

Verhalten, das intrapsychische Vorgange umfasst, welche fir Aulenstehende nicht
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unmittelbar ersichtlich sind. Dabei handelt es sich um sdémtliche Gedanken und Gefthle,
welche bei einer betroffenen Person in belastenden Situationen hervorgerufen werden kon-
nen.

Héufig kommt es zu einem Anstieg oder einer Ausweitung der Stressreaktion, weil die kor-
perlichen, behavioralen und kognitiv-emotionalen Stressreaktion sich gegenseitig verstar-
ken. Dies kann die Entstehung eines Teufelskreises begtinstigen, weil z.B. ein unkontrollier-
tes Ausleben von Arger, die Angst vor den physischen Stresssymptomen oder das Hadern
mit der vorliegenden Situation, zu einer Verstarkung der stressbedingten Erregung fihren.
Diese sekundére Steigerung von Stressreaktionen, wird als Symptomstress bezeichnet, bei
welchem der Stress eine Reaktion auf bereits vorhandenen Stress darstellt. Jedoch ist es
ebenso moglich, dass eine positive gegenseitige Beeinflussung eintritt, welche zu einer Sen-
kung der Stressreaktion fiihrt. Der Abbau von korperlichen Stressreaktion kann z.B. durch
Entspannungsubungen oder korperliche Betétigung erfolgen und ebenfalls zu einer kogniti-
ven und emotionalen Beruhigung fuhren. Umgekehrt kann ebenso eine emotionale Entlas-
tung mithilfe von Gesprachen tber die aktuell stressauslésende Situation dazu beitragen, die
korperlichen Auswirkungen zu verringern.

Die dritte Ebene wird als personlicher Stressverstarker bezeichnet. Hierbei sind individuelle
Motive, Einstellungen und Bewertungen, mit welchen ein Individuum die moglich belas-
tende Situation angeht, entscheidend fir die Entstehung und Intensitét von Stressreaktionen.
Die individuellen Motive, Einstellungen und Bewertungen fungieren als Verkniipfungsele-
mente zwischen den duf3eren Belastungssituationen und den daraus resultierenden Stressre-
aktionen (Kaluza, 2015, S.15-17).

Insgesamt kann gesagt werden, dass Stress eine subjektive Reaktion aufgrund einer Bewer-
tung von Ereignissen darstellt. Weiterhin soll die Stressbildung und der folgende Bewer-

tungsprozess unter dem Aspekt des transaktionalen Stressmodells dargestellt werden.

2.9.2 Das transaktionale Stressmodell

Nach dem transaktionalem Stressmodell von Lazarus und Folkmann (1984), bildet sich
Stress, wenn ein Individuum eine bevorstehende Situation als anspruchsvoll empfindet und
nicht sofort eine eindeutige Handlungsweise fir die Bewdltigung dieser Situation kennt. So-
mit kann jegliche Situation als moglicher Stressor agieren. Der Bewertungsprozess des
Stressmodells erfolgt in zwei Phasen. Zunéchst gibt es die primére Bewertung, wobei ein
Individuum den auftretenden Reiz hinsichtlich des Einflusses auf das eigene Wohlbefinden

Uberprift. Dabei kann der Reiz irrelevant sein, als positiv betrachtet oder als stresshaft
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wahrgenommen werden. Nur eine stresshafte Beurteilung ist fir den Bewéltigungsprozess
von Bedeutung. Dabei wird unterschieden, ob bereits Schaden oder Verlust eingetreten sind,
eine Beeintrachtigung droht oder ob eine Herausforderung bevorsteht. Folgend davon ist die
sekundare Bewertung, in welcher die Person die eigenen Bewaltigungsressourcen abschétzt.
Dabei werden Fahigkeiten aus friheren Stresssituation, das Selbstvertrauen, materielle Res-
sourcen und soziale Unterstiitzungsmoglichkeiten berucksichtigt. Je weniger Ressourcen die
Person fir die Bewaéltigung der Stresssituation sieht, desto ausgeprégter wird die Stressre-
aktion sein. Hier kénnen sich die beiden Bewertungsphasen uberlappen und wechselseitig
beeinflussen. Nach dem Abschluss des Bewertungsprozesses, werden Bewéltigungsmal3-
nahmen eingeleitet, welche entweder eine Verénderung der Situation bedingen oder eine
intrapsychische Bewaéltigungsstrategie erfordern. AnschlieBend erfolgt eine Neubewertung
der Situation, wobei die Situation bei einer erfolgreichen Bewéltigung zukinftig als weniger
bedrohlich angesehen wird. Bei einer unzureichenden Bewéltigung hingegen, erhoht sich
die wahrgenommene Bedrohung (Lazarus, Folkmann, 1984, zit. nach Ernst, Franke, Franz-
kowiak, 2022).

Somit verdeutlich das transaktionale Stressmodell, dass das Stressgeschehen eines Men-
schen als individuell betrachtet werden sollte. Eine personliche Bewertung eines Individu-
ums, ist dabei fur die Entstehung eines Stressors verantwortlich. Deshalb muss auf die ge-
sundheitlichen Auswirkungen von Stress und die Stressbewaltigung im nachfolgenden Ka-

pitel eingegangen werden.

2.9.3 Stress, Gesundheit und Bewiltigung

Die durch einen Stressor hervorgerufene korperliche Aktivierung ist an sich nicht als ge-
sundheitsschadlich zu betrachten. Eine kurzzeitige Aktivierung, welche in einem regelma-
Rigen Wechsel von Phasen der Entspannung erfolgt, stellt ein grundlegendes und positiv zu
betrachtendes Merkmal eines lebendigen Organismus dar. Dies &ufert sich nicht nur im na-
tirlichen Schlaf-Wach-Rhythmus, sondern ebenfalls in physiologischen Vorgangen, wie
z.B. der Herzmuskeltatigkeit. Die Aktivierung, welche als Ausdruck der Vitalitat angesehen
werden kann, wird subjektiv von einem Menschen als wohltuend wahrgenommen und diese
wirkt sich leistungssteigernd und motivierend aus (Kaluza, 2015, S.30). Der hier empfun-
dene Stress, wird als Eustress bezeichnet und ist positiv anzusehen. Dabei wird dieser als
herausfordernd aufgenommen und erzeugt eine Motivation zum Handeln. Im Gegensatz
dazu stellt der Disstress den gesundheitsgefahrdenden Stress dar. Dabei handelt es sich um

einen unerwinschten Zustand, bei welchem es dem Individuum nicht vollstandig gelingt,
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die belastende Situation zu bewaltigen. Der Disstress wird als belastend empfunden und
kann Geflhle von Angst und Hilflosigkeit auslésen (Ernst, Franke, Franzkowiak, 2022).
Hierdurch kann eine Stressreaktion erfolgen, welche nach der Dauer unterschieden werden
muss. So kann zwischen akuten Stressbelastungen und chronischen Stressbelastungen un-
terschieden werden. Akute Stressbelastungen sind dabei kurzfristig und kénnen eine positive
Stimulierung des Immunsystems bewirken. Chronische Stressbelastungen hingegen kénnen
zu einer Beeintrachtigung der immunologischen Abwehr fuhren. Somit schadigen langan-
haltende und oft wiederkehrende Stresssituationen den Organismus und kénnen das Entste-
hen von Erkrankungen fordern. Hierzu konnen Herz-Kreislauferkrankungen, wie z.B. Blut-
hochdruck, Kopf- und Riickenschmerzen oder psychische Erkrankung, bspw. Angststorun-
gen, Depressionen oder Substanzmissbrauch, zahlen (Ernst, Franke, Franzkowiak, 2022).
Dabei muss der aufkommende Stress bewiltigt werden. Hier wird ,,Coping* als kognitive
und verhaltensbezogene Bemiihungen des Organismus bezeichnet, welche danach strebt, die
von einem Stressor ausgehende Bedrohung zu verringern und das individuelle Gleichge-
weicht wiederherzustellen. Differenziert werden kann zwischen verschiedenen ,,Coping
Strategien. Das ,,instrumentelle Coping* bezieht sich primér auf eine Veridnderung der Si-
tuation, z.B. durch Verbesserung des Zeitmanagements oder Einholen von Informationen.
Das ,.,emotionsbezogene Coping®, konzentriert sich auf eine Verdnderung der belastenden
Gefiihle und Gedanken, z.B. innerliches Distanzieren oder sich ablenken lassen. Des Weite-
ren ist das ,,regenerative Coping* zu nennen, welches sich z.B. durch aktive Entspannungen,
Bewegung, das Losen von korperliche Anspannungen, das Verringern innerer Unruhe und
somit dem Gewinnen neuer Energie, auszeichnet (Ernst, Franke, Franzkowiak, 2022).

Hier ergab eine Untersuchung von Schultchen et al. (2019), dass die Teilnahme an korperli-
cher Aktivitat mit einer Verringerung des Stressempfindens, in den folgenden Stunden, ein-
hergehen kann. Diesbeziiglich sollten sich Préaventionsmalinahmen auf die Férderung der
korperlichen Aktivitdt konzentrieren, besonders wenn das Stresserleben hoch ist.

Des Weiteren verdeutlichen Kim und McKenzie (2014) in einer Untersuchung von Univer-
sitdtsstudenten, dass korperliche Aktivitat effektiv ist, um Stress zu reduzieren. Dabei wurde
der Umgang mit Stress im Freizeitkontext begutachtet und das Austiben von Sport bzw.
korperlicher Aktivitat in der Freizeit. Alle Teilnehmenden verdeutlichten, dass eine passive
Form der Freizeitgestaltung, wie z.B. Fernsehen, nicht so effektiv ist, wie korperliche Akti-

vitat, um eine Stressreduktion zu bewirken.
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Die Ergebnisse einer Untersuchung von Herbert et al. (2020) zeigen ebenfalls, dass eine
sechswachige Durchfiinrung von aeroben Ubungen mit geringer bis moderater Intensitat, als
Puffer gegen wahrgenommenen Stress bei Universitatsstudierenden wirken kann.

Unter der Betrachtung von Studierenden muss demzufolge angebracht werden, dass Stres-
soren und der empfundene Distress, von jedem Studierenden unterschiedlich aufgefasst und
verarbeitet werden kann und hochschulbezogene Stressoren weitere mogliche Stressgesche-
hen bilden kénnen. Demzufolge muss herausgestellt werden, wie das Stresserleben in der

Hochschule von Studierenden erfasst wird und welche Stressoren bestehen.

2.9.4 Studierende und Stress
Die aufgefiihrten Informationen bezlglich des Stresses lassen sich dabei auf Studierende
Ubertragen. So kdnnen Stresssituation in der Hochschule entstehen und zu einer akuten
Stressreaktion fhren. Dabei kann hochschulbezogener Stress, welcher sich auf das subjek-
tive Stressempfinden wéhrend den verschiedenen Phasen des Studiums bezieht, Stressoren
darstellen. Hochschulbezogener Stress kann dabei in vier Stresskategorien untergliedert
werden. Diese Untergliederung erfolgt in ,,Einstieg in das Studium und die Studienwahl®,
,»Organisation von Studium und Semester®, ,,.Lehrveranstaltungen* und ,,Priifungen®. Bei
der Betrachtung von Lehrveranstaltungen, kénnen z.B. die folgenden Stressoren genannt
werden:

e Es werden zu hohe Erwartungen in den Modulen gestellt

e Seminararbeiten

e Seminarorganisation

e Schlechte oder nicht vollstandige Materialien

e Die inhaltliche Vorbereitung wéhrend des Semesters

e Gruppenarbeiten im Rahmen des Studiums

e Praktische Versuche (Herbst et al., 2016, S. 10-11).
Weitere Stressoren in der Studienwahl und dem Einstieg des Studiums sind z.B. die Work-
load im ersten Semester oder der Ubergang von Bachelor- zum Masterstudium. In der Stu-
dienorganisatin kdnnen Stressoren, wie z.B. die Vorlesungsplanung des Semesters, die Wahl
des Profilfachs oder die Integration von einem Praktikum in Regelstudienzeit einflie3en.
Bezliglich der Priifungen sind z.B. die Stressoren der VVorbereitung auf die Prifungen, der
geforderte Leistungsumfang in den Priifungen und die zeitliche Koordination von Priifungen

aufzuweisen (ebd. S. 11).
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Besonders hervorgehoben werden kann, dass Studierende in Deutschland Stress mit Fakto-
ren wie Zeitdruck, Leistungsdruck, Angst vor Uberforderung oder einem Erwartungsdruck
assoziieren. Diese Verbindungen beeinflussen das Stressniveau der Studierenden, wobei
53% der Studierenden das eigene Stresslevel als hoch einschéatzt. Weibliche Studierende
weisen dabei einen hoheren Stresswert auf als mannliche Studierende. Dabei stellen beson-
ders im hochschulbezogenem Kontext Prifungsleistungen die grofte Stressursache flr Stu-
dierende dar (ebd., S. 23-31). Das hohe Stressniveau, welches Studierende in Deutschland
erfahren, ist besonders zu beachten, da Studierende selbst mitteilen, insgesamt nur unzu-
reichend mit dem Studienstress umgehen zu kdnnen. Reaktionen, welche auf den erfahrenen
Studienstress auftreten, duBRern sich in Form von Unzufriedenheit, Unruhe sowie dem Stre-
ben nach Ablenkung. Des Weiteren konnen Schlafstérungen, Konzentrationsméngel und
Antriebslosigkeit haufig als Auswirkung des Studienstresses festgestellt werden (ebd., S. 39-
41).

Eine Untersuchung der Techniker Krankenkasse aus dem Jahr 2023 zeigt, dass 23% der
befragten Studierenden sich im Studium oder privat haufig gestresst gefuhlt haben. Im Ver-
glich dazu kann angebracht werden, dass sich die Zahl der hdufig gestressten Studierenden
im Jahr 2023, mit 44%, fast verdoppelt hat. 87% der befragten Studierenden empfinden au-
Rerdem manchmal und haufig Stress (Techniker Krankenkasse, 2023, S.16-17). Im Gegen-
satz dazu lasst sich feststellen, dass innerhalb des Zeitraums von 2013 bis 2021 ein Anstieg
von sechs Prozent, bei einem héaufigen Erleben von Stress, in der Gesamtbevoélkerung ver-
zeichnet werden kann (Techniker Krankenkasse, 2021, S.8-9). In dem Gesundheitsreport
aus dem Jahr 2023 kann besonders hervorgehoben werden, dass ebenfalls die Prifungsleis-
tungen die gréfite Stressursache fir Studierende darstellen und somit die Studierenden stark
unter Druck setzt. Ebenfalls konnen die Mehrfachbelastung durch das Studium und eine Ne-
bentatigkeit, die Angst vor schlechten Noten, dem zu schwierigem oder umfangreichem
Lernstoff und eine schlechte zeitliche Verteilung von Lehrveranstaltungen als Stressursa-
chen genannt werden (Techniker Krankenkasse, 2023, S.19). Als Malknahmen, um den
Stress zu verringern, geben Studierende z.B. an, spazieren zu gehen bzw. rauszugehen, Sport
auszutiben oder Entspannungstechniken, wie z.B. Yoga durchzufiihren (ebd., S. 26). Dem-
entsprechend konnte ermittelt werden, dass Studierenden die gesundheitsférdernde Ausge-
staltung der Lehrveranstaltungen, z.B. durch kurze Bewegungspausen, mit 70% als verbes-
serungsbedurftig und stark verbesserungsbedurftig erachten (ebd., S.35). Des Weiteren emp-
finden 65% der befragten Studierenden ein Interesse an den Angeboten zur korperlichen
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Gesundheit, wie z.B. durch Bewegung (ebd., S.37). Somit sollten kdrperliche Aktivierungen

z.B. in Form von bewegten Pausen ndher betrachtet werden.

3. Zwischenfazit

Die aufgezeigte Literatur und die dargestellten Ergebnisse verdeutlichen, dass das langan-
haltende Sitzverhalten ein potenzielles Gesundheitsrisiko fiir Studierende darstellen kann.
Diesbeztglich weisen Studierende eine hohe Sitzzeit auf, welche gesundheitliche Risken
bedingen. Dabei stellt sich heraus, dass lange Sitzperioden die Konzentrationsfahigkeit be-
einflussen und beeintrachtigen kdnnen. Dies ist insbesondere flr Studierende von hoher Re-
levanz, um die Aufgaben des Studiums bewéltigen zu kdnnen. Hierbei zeigt sich, dass Kon-
zentrationsstorungen in den letzten Jahren unter Studierenden angestiegen sind. Darlber hin-
aus verdeutlicht sich, dass das Stressempfinden unter Studierenden in Deutschland als sehr
hoch anzusehen ist und sich im Vergleich zu 2015 fast verdoppelt hat. Dies ist als bedenklich
anzusehen, da ein nicht gelungener Abbau von Stressreaktionen gesundheitlich schédlich
sein kann. Dabei kann korperliche Aktivitat als eine Mdglichkeit zur Konzentrationssteige-
rung und zur Stressreduktion betrachtet werden kann. Aus diesem Grund soll die bewegte
Pause als potenzieller Lésungsansatz untersucht werden. Die Zielsetzung dieser Arbeit be-
steht darin herauszustellen, ob Unterschiede in Bezug auf die Konzentrationseinschétzung
und das Stresserleben von Studierenden der HAW Hamburg bestehen, welche an einer be-
wegten Pause teilgenommen und welche an keiner bewegten Pause teilgenommen haben.

Hierfir wird im nachfolgenden Kapitel die Methode fiir die Zielsetzung erléutert.

4. Methode

In dem folgenden Kapitel werden zu Beginn die Fragestellungen und Hypothesen aufgezeigt
und das methodische Vorgehen erléutert. Dabei werden die Untersuchungsinstrumente der
Datenerhebung erkléart und die Stichprobe beschrieben. Des Weiteren wird die Durchfiih-
rung der Datenerhebung aufgezeigt und abschlieRend erfolgt die Darstellung der Datenaus-

wertung.

4.1 Fragestellungen und Hypothesen

Die vorliegende Untersuchung befasst sich mit der Erhebung der aktuellen subjektiven Kon-
zentrationseinschatzung und dem subjektiven Stresserleben von Studierenden der Hoch-
schule fur Angewandte Wissenschaften Hamburg (HAW Hamburg) und der Teilnahme an

einer bewegten Pause in den Lehrveranstaltungen in der Hochschule. Aufgrund der
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theoretischen Grundlagen der vorangegangenen Kapitel, erschlie3en sich die im Folgenden
dargestellte Fragestellung und Hypothesen, welche mittels einer quantitativen Umfrage un-

tersucht werden sollen.

Fragestellung: ,, Inwiefern besteht ein Zusammenhang zwischen der Teilnahme an einer
bewegten Pause und der subjektiven Wahrnehmung der Konzentration und des Stress-

empfindens, bei Studierenden an der HAW Hamburg?*

HO: ,,Studierende, welche an einer bewegten Pause in Lehrveranstaltungen in der Hoch-
schule teilgenommen haben, unterscheiden sich nicht von Studierenden, welche nicht an
einer bewegten Pause teilgenommen haben, hinsichtlich der subjektiven Konzentrations-

einschitzung und des Stressempfindens.*

H1: ,Studierende, welche an einer bewegten Pause in Lehrveranstaltungen in der Hoch-
schule teilgenommen haben, unterscheiden sich von Studierenden, welche nicht an einer
bewegten Pause in Lehrveranstaltungen teilgenommen haben, hinsichtlich der subjekti-

ven Konzentrationseinschédtzung und des Stressempfindens.*

4.2 Methodisches Vorgehen, Studiendesgin

Fur diese Untersuchung wurde eine Querschnittstudie durchfiihrt. Dabei wurde ein Frage-
bogen erstellt, welcher sich in die verschiedenen zu untersuchenden Themengebiete (be-
wegte Pause, Konzentration, Stress) unterteilen lasst. Der Fragebogen besteht aus insgesamt
38 Fragen. Die Befragung betreffend, wurden bereits existierende Fragebdgen angewandt
und eigensténdig konzipierte Befragungsteile, bezuglich allgemeiner Fragen zum Hochschu-
laufenthalt, der korperlichen Aktivitat und der bewegten Pause, eingefligt (siche Anhang...).
Zum Schluss wurden sozidemografische Variablen der Studierenden (Fakultatszugehorig-
keit, Semester und Geschlecht) erfragt. Dies geschah am Ende der Umfrage, um zu Beginn
direkt in die Thematik einzusteigen. Die Methode des Fragebogens wurde gewéhlt, da diese
auf Selbstauskiinften der Befragten beruht und Aspekte des eigenen Erlebens der Studieren-
den, welche nicht direkt beobachtbar und in Verhaltensmustern zu erkennen sind, einbezie-
hen kann. Es kénnen in geringer Zeit viele Antworten generiert werden, da eine eigenstan-
dige Bearbeitung der befragten Personen mdglich ist. Des Weiteren ist die Bearbeitung des

Fragebogens aus Sicht der befragten Personen diskreter und anonymer als eine
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Interviewsituation. Aus diesem Grund kénnen sensible Themen besser erhoben werden (D6-
ring, Bortz, 2016, S. 398).

4.3 Ein- und Ausschlusskriterien

Beziglich Ein- und Ausschlusskriterien ist festzuhalten, dass als Einschlusskriterien nur Stu-
dierende der Hochschule fiir Angewandte Wissenschaften Hamburg mit in die Untersuchung
eingeschlossen werden sollten. Da der Fragebogen auf Deutsch vorzufinden war, war ein
Verstandnis der deutschen Sprache fur die Beantwortung des Fragebogens notwendig. Als
Ausschlusskriterien konnten Studierende, welche nicht an der Hochschule fiir Angewandte
Wissenschaften Hamburg immatrikuliert waren und Studierende, welche keine Lehrveran-
staltungen besuchten, z.B. weil diese gerade eine Bachelor- oder Masterarbeit im Home-

office verfassen, festgehalten werden.

4.4 Datenerhebung

Die Untersuchung wurde mithilfe eines selbststdndig zusammengestellten Fragebogens
durchgefuhrt, um Daten generieren zu kénnen. Vor dem Beginn der Umfrage, wurde ein
Pretest mit Studierenden, welche nicht an der HAW Hamburg immatrikuliert sind, durchge-
fuhrt. Dabei sollten Unklarheiten beziiglich der Fragestellungen und mdgliche Fehler her-
ausgestellt und die L&nge des Fragebogens getestet werden. Die Riickmeldung ergab keine
Unklarheiten und Fehler, weshalb der Fragebogen tbernommen werden konnte. Die Daten-
gewinnung erfolgte tber einen online Fragebogen, welcher anhand eines Linkes tber die E-
Mail-Postfacher der HAW Hamburg, an alle Studierenden der HAW Hamburg, versendet
wurde. Die E-Mail wurde dabei iber das Postfach des Studierendengesundheitsmanage-
ments CamPuls der HAW Hamburg verschickt. Die Umfrage erfolgte vom 28.11.2023 bis
zum 05.12.2023 und die Bearbeitungszeit umfasste nicht mehr als zehn Minuten. Hierbei
erfolgte die Erfassung der Daten mit dem Programm ,,SoSci-Survey*. Der erstellte Frage-
bogen wurde in das Programm Ubertragen und gleichzeitig wurde bereits auf die Codierung
flr die spéater folgende Auswertung geachtet, indem die Antwortmdéglichkeiten der Fragen

der jeweiligen Codierung zur Auswertung entsprechend aufgelistet wurden.

4.5 Stichprobe

Gegenstand der Untersuchung bilden alle Studierenden der Hochschule fir Angewandte
Wissenschaften Hamburg, welche immatrikuliert sind und an Lehrveranstaltungen in der
Hochschule teilnehmen. Es besteht keine Altersbegrenzung, da im Studienverlauf unter-

schiedliche Altersgruppen auftreten kénnen. Dabei sind nach dem letzten vertffentlichten
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Stand im Sommersemester 2023, 16.454 eingeschriebene Studierenden an der HAW Ham-
burg vorzufinden (HAW Hamburg, 2023).

4.6 Untersuchungsinstrumente des Fragebogens

In dem folgenden Abschnitt werden die Untersuchungsinstrumente, welche fir die Erhebung
der Daten genutzt wurden, aufgefiihrt. Abbildung 1 zeigt, dass zu Beginn des Fragebogens
der Zweck der Befragung, der Datenschutz und die Einverstandniserklarung aufgezeigt wird.

AnschlieRend folgen Kategorien, welche nachfolgend dargestellt werden.

Fragebogenaufbau und Filterfrage

BegriiBung, Datenschutz und Einverstindniserklirung

Hochschulbezogene Fragen und kérperliche Aktivitat

Filterfrage: Werden bewegte Pausen in
deinen Veranstaltungen in der Hochschule
angeboten?

Fragen zur bewegten Pause —

Konzentrationseinschitzung -
Antwort: Nein = keine weiteren Fragen
zur bewegten Pause

Stresserleben

Soziodemografische Fragen

Ende der Befragung

Abbildung 1: Fragebogenaufbau und Filterfrage, eigene Darstellung

4.6.1 Allgemeine Fragen

Damit ein Uberblick tiber die anwesenden Tage an der Hochschule, der durchschnittlichen
Sitzzeit der Studierenden in Lehrveranstaltungen und der durchschnittlichen insgesamten
Sitzzeit an einem Tag in der Hochschule erfolgen kann, wurden diesbezlglich eigenstandig,
geschlossene und offene Fragen erstellt (siehe Anhang). Dies soll dazu dienen, einen Uber-
blick ber die Méglichkeit der Inanspruchnahme einer bewegten Pause zu erlangen. Zusétz-
lich soll somit herausgestellt werden, ob Gruppenunterschiede, zwischen Studierenden mit
einer Teilnahme und ohne eine Teilnahme an einer bewegten Pause in Lehrveranstaltungen,
bestehen. Dabei wird ebenfalls die korperlichen Aktivitat erfragt, um die Gruppen verglei-

chen zu kénnen und einen mdglichen Confounder miteinzubeziehen.

4.6.2 Die bewegte Pause

Beziiglich der bewegten Pause, wurden eigenstandig Fragen formuliert. Dabei beziehen sich
die Fragen auf das Angebot und die Teilnahme der bewegten Pause in den Lehrveranstal-
tungen. Aus diesem Grund wurde die allgemeine Kenntnis einer bewegten Pause, das An-
gebot, die Haufigkeit des Angebots und die Teilnahme an der bewegten Pause erfragt. Stu-

dierende, welche die Frage: ,,Werden bewegte Pausen in deinen Veranstaltungen in der
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Hochschule angeboten?“, mit nein beantworten, werden nicht zu weiteren Fragen beziiglich
der bewegten Pause befragt und direkt im Fragbogen zu Fragen der Konzentrationseinschét-
zung weitergeleitet (Abbildung 1). Somit konnte eine Teilnahme ausgeschlossen werden und

eine Gruppenunterteilung erfolgen.

4.6.3 Unkonzentriertheit

Fur das Erheben der Konzentrationseinschatzung, wurde der von Jacobs (2015) erstellte Fra-
gebogen zur Unkonzentriertheit wahrend des Arbeitens von Studierenden herangezogen.
Dabei wurden sechs Fragen beziiglich der Konzentrationsfahigkeit wahrend des Studierens
gestellt. Diese umfassen zum einen ein erneutes Lesen von Textpassagen, Schwierigkeiten
sorgfaltig zu arbeiten, zu wenig auf den Inhalt eines gelesenen Artikels zu achten, das Nach-
fragen, weil nicht richtig zugehort wurde, Gedanken im Kopf, welche eine Wissensaneig-
nung erschwerten und das Beginnen mit der Arbeit und anschlielend ohne Absicht etwas
anders tun. Die Items des Fragebogens werden mit Werten zwischen 1 = nie und 5 = immer
kodiert. Der Testwert ergibt sich aus der Summe der Items. Somit bedeutet ein hoher Test-
wert, dass eine hohe Unkonzentriertheit vorliegt. Dabei ist sechs der niedrigste und 30 der
hdchste Testwert (Jacobs, 2015, S.9-10). Der Fragebogen basiert auf den Riickblick der letz-
ten sechs Wochen. Um einen Erinnerungsbias zu verhindern und den Fragebogen einheitlich
zu gestalten, wurden fir diese Untersuchung die sechs Wochen zu vier Wochen umformu-

liert.

4.6.4 Stresserleben

Damit die aktuell wahrgenommene Stressbelastung der Studierenden gemessen werden
konnte, wurde die Kurzversion der deutschsprachigen Version des Perceived Stress Questi-
onnaire (PSQ) von Fliege, Rose, Arck, Levenstein und Klapp verwendet (Fliege et al., 2009).
Hierbei umfasst die Kurzversion 20 Items und vier Subskalen. Die Subskalen setzten sich
aus den Skalen Sorgen, Anspannung, Freude und Anforderungen zusammen. Eine Beant-
wortung der Fragen erfolgt auf einer vierstufigen Likert-Skala von 1 = fast nie bis 4 = meis-
tens. Dabei kénnen hohe Werte in der Skala Sorgen fur Zukunftsangste, viele Sorgen und
Frustration, in der Skala Anspannung fur Erschopfung, Unausgeglichenheit und dem Fehlen
von kaorperlicher Entspannung und in der Skala der Anforderungen fir Termindruck, Zeit-
mangel und eine hohe Aufgabenbelastung, stehen. Bezliglich der Skala Freude ist jedoch
anzubringen, dass hohe Werte viel Freude bedeuten. Damit der Gesamtscore des Fragebo-
gens berechnet werden kann, muss die Skala Freude umcodiert werden. Der Gesamtscore

des Fragebogens ergibt den Stresswert. Dabei kann der PSQ-Gesamtwert zwischen 0 bis 100

28



liegen und hohe Werte stellen eine erhohte subjektive Stressbelastung dar (ebd., 2009). Die
Sie-Form des Fragebogens, wurde hier in die Du-Form abgewandelt, um eine einheitliche

Fragebogenfassung zu generieren.

4.6.5 Soziodemografische Fragen

Weiterhin wurden sozidemografische Fragen erstellt. Diese umfassten Fragen zu der Fakul-
tatszugehorigkeit, der Semesterzugehdrigkeit und dem Geschlecht. Die Fragen sollten zu
einer weiteren Mdglichkeit einer Analyse von potenziellen Gruppenunterschieden beitragen

und die Strukturierung der Gruppen aufzeigen.

4.7 Datenaufbereitung und Datenauswertung

Die fur die Untersuchung erhobenen Daten, wurde mithilfe des Statistikprogramms IBM
SPSS 28 ausgewertet. Der Datensatz wurde flr die Berechnungen der Unterschiede, in zwei
Gruppen aufgeteilt und konnte mit der deskriptiven Statistik beschrieben und dargestellt
werden. Dabei teilte sich der Datensatz in die Gruppe der Studierenden auf, welche an einer
bewegten Pause teilgenommen haben und Studierende, welche nicht an einer bewegten
Pause teilgenommen haben. Hierfiir, wurde die Filterfrage nach dem Angebot der bewegten
Pause genutzt, um zu erkennen, ob ein Angebot der bewegten Pause vorlag, um anschlielend
die Teilnahme erschliel3en zu kdénnen.

Zu Beginn wurden die Daten gesichtet und das Skalenniveau angepasst. Die soziodemogra-
fischen und hochschulbezogenen Daten wurden Uber die deskriptive Statistik aufgezeigt.
Damit eingeschlossen war ebenfalls die Frage zur korperlichen Aktivitat. Die Variable der
Konzentrationseinschatzung wurde tber die Auswertung des Fragebogens der Unkonzent-
riertheit wéahrend des Arbeitens, anhand der Summenbildung des Fragebogens erstellt. Im
Weiteren wurde mithilfe der Skalenberechnung des PSQ-20 Fragebogens, die Variable
Stress gebildet. Diese stellt den PSQ-Gesamtwert dar.

Die Daten wurden mittels des Shapiro-Wilk-Tests auf Normalverteilung tberpruft. In Bezug
auf die Variable der Konzentration, ist sowohl in der Gruppe der Studierenden, welche an
keiner bewegten Pause teilgenommen haben (p = 0,016), als auch in der Gruppe der Studie-
renden, welche an einer bewegten Pause teilgenommen haben (p = <0,001), keine Normal-
verteilung aufzuweisen.

Ebenfalls wurde die Varianzhomogenitat mithilfe des Levene Tests uberprift, wobei sich
herausstellte, dass die Varianzen sich unterscheiden und keine Varianzhomogenitét vorliegt
(p = <0,001).
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Demzufolge kann festgestellt werden, dass beide Gruppen eine sehr unterschiedlich grole
StichprobengroRe aufweisen und die StichprobengréRRe der Gruppe von Studiereden mit ei-
ner Teilnahme an der bewegten Pause in Lehrveranstaltungen 30 betrégt.

Die Uberpriifungen der Voraussetzungen fiir den Unterschiedstest t-Test fiir unabhingige
Stichproben, sind nicht erflllt. Die Daten in diesem Datensatz, fur beide Gruppen, weisen
keine Normalverteilung und VVarianzhomogenitat auf, weshalb ein nicht-parametrischer Test

angewandt werden muss.

Dabei wurden fehlende Werte, mithilfe der Berechnung einer missing Variable erhoben.
Fehlenden Werte fur die jeweiligen Variablen und Berechnungen, wurden demzufolge nicht
mit eingeschlossen. Insgesamt wurde der Datensatz so aufbereitet, dass alle Falle betrachtet
wurden, welche den Fragebogen abgeschlossen, alle Fragen beztglich des Fragebogens der
Konzentrationseinschatzung und des Fragebogens des Stresserlebens beantwortet haben und
mit gultigen Werten ausgefullt wurden. Hierdurch konnten die Werte der Fragebdgen voll-
stdndig berechnet und ein Vergleich angestrebt werden. Somit wurden fur jede einzelne Ana-
lyse nur die vollstandigen Falle verwendet und Félle, welche fehlende Angaben beziglich
der Konzentrationseinschatzung und des Stresserlebens aufwiesen, ausgeschlossen. In der
Untersuchung erschlief3t sich dabei von 603 angefangenen Fragebdgen, ein Datensatz aus

473 Fallen, welche in die Auswertung eingeschlossen werden.

Zunachst wurden im Rahmen der deskriptiven Auswertung die Haufigkeiten der sozidemo-
grafischen Merkmale der Fakultatszugehdrigkeit, der Semesterzugehdrigkeit und des Ge-
schlechts bestimmt. Folgend darauf wurden die Haufigkeiten der VVariablen anwesende Tage
an der Hochschule, durchschnittliche Sitzzeit in einer Lehrveranstaltung, korperliche Akti-
vitat, Kenntnis des Formats der bewegten Pause, Erhalten eines Angebots der bewegten
Pause, durchschnittliche insgesamte Sitzzeit an einem Tag in der Hochschule, die Teilnahme
bei einem erhaltenem Angebot, Anzahl bewegter Pausen in den letzten vier Wochen und das
Erhalten eines Angebots der bewegten Pause in den Semestern betrachtet. Damit weitere
Berechnungen erfolgen konnten, wurden neue Variablen gebildet, um die Konzentrations-
einschatzung und die Gesamtwerte des Stresserlebens aufzuzeigen. Fr die Untersuchung
der Unterschiede, wird der Mann-Whitney-U-Test ausgewahlt, um mdgliche Unterschiede
zwischen den Gruppen beziiglich der Konzentrationsfahigkeit und des Stresserlebens darzu-
stellen. Dabei berechnet der Test U-Werte, welche aufgrund von Rangsummen der zu ver-

gleichenden Gruppen bestimmt werden und flr die Feststellung der Signifikanz erforderlich
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sind (Bortz & Lienert, 2008, S. 140-141). Dafir wird hier die Effektstarke nach Cohen (d)
ausgewahlt und angewandt, da sich die zu vergleichenden Gruppen in der Grof3e stark un-
terscheiden und eine Verzerrung der GréRenunterschiede verringert werden kann. Die Ef-
fektstéarke lasst sich wie folgt interpretieren:

e Schwache Effektstarke = 0,20

e Mittlere Effektstarke = 0,50

e Starke Effektstarke = 0,80 (Cohen, 1988, S. 25-26).
Bei weiteren Untergliederungen der Stichprobe, welche keine starken GruppengréfRenunter-

schiede aufweisen, wird die Effektstarke r (r = f—N) berechnet und angegeben (Seistock, Bu-

nina, Aden, 2020, S. 100).

Fur die weitere Analyse dieser Arbeit, wurden Untersuchungen zwischen den mindestens
ordinal skalierten, nicht normalverteilten Daten, anhand der Rangkorrelation von Spearman
berechnet. Hierbei sollten mogliche Einflussfaktoren betrachtet werden. Dabei kann der
Korrelationskoeffizient einen Bereich von Werten zwischen 1 und -1 aufweisen. Ist der Wert
groRer als Null, besteht ein positiver linearer Zusammenhang. Bei einem Wert kleiner als
Null, ist ein negativer linearer Zusammenhang vorzuweisen. Ist ein Wert von Null vorzufin-
den, besteht weder ein positiver noch ein negativer Zusammenhang zwischen den Variablen
(Schwarz, 2023). Eine Interpretation der Korrelationskoeffizienten kann folgend aufgezeigt
werden:

e Schwache Korrelation rs = 0,10

e Mittlere Korrelation rs = 0,30

e Hohe Korrelation rs = 0,50 (Cohen, 1988, S. 79-80).

5. Ergebnisse
Im nachfolgenden Abschnitt werden die Ergebnisse der quantitativen Datenerhebung darge-
stellt. Zundchst erfolgt eine deskriptive Darstellung der Gruppenergebnisse, gefolgt von Un-

terschiedstests und Korrelationen.

5.1 Rucklaufstatistik der abgeschlossenen Fragebdgen
Insgesamt sind in dem Datensatz, nach der Aufbereitung, 473 gultige Falle vorzuweisen.
Auf die Studierendenanzahl der gesamten HAW Hamburg betrachtet, entspricht dies einer

Ricklaufquote von 2,87%, da in der HAW Hamburg anhand des letzten vertffentlichten
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Stands, 16.454 eingeschriebene Studierende immatrikuliert sind (HAW Hamburg, 2023).
603 Studierenden haben die Umfrage getffnet und 473 Studierende haben den Fragebogen
vollstandig, mit gultigen Werten und bis zur letzten Seite abgeschlossen. Dementsprechend
liegt die Dropout-Rate bei 21,56%.

5.2 Stichprobenbeschreibung

Im vorliegenden Datensatz wurden 473 glltige Falle erfasst, aus welchen im Folgenden die
Stichprobenbeschreibung abgeleitet wird. Dafur wird die Stichprobe in zwei Gruppen unter-
teilt. Die erste Gruppe setzt sich aus 443 Studierenden zusammen, welche an keiner beweg-
ten Pause wahrend der Lehrveranstaltungen an der Hochschule teilggnommen haben. 30
Studierende gaben an, an einer bewegten Pause teilgenommen zu haben und bilden die
zweite Gruppe. Studierende, welche ein Angebot der bewegten Pause erhalten, aber nicht
teilgenommen haben, werden zu der Gruppe der Studierenden ohne eine Teilnahme gezahit.
Diesbeztglich wird in dieser Untersuchung die Gruppeneinteilung in nicht teilnehmende und

teilnehmende Studierende erfolgen.

5.3 Soziodemografische Angaben der Studierenden
Folgend werden die soziodemografischen Angaben der Teilnehmenden aus dieser Untersu-

chung dargestellt

5.3.1 Fakultiitszugehorigkeit

Die Betrachtung der Fakultatszugehorigkeit wird in Tabelle 1 veranschaulicht und stellt her-
aus, dass bei nicht teilnehmenden Studierenden, die Fakultidt Wirtschaft und Soziales, mit
38,6% (171 Studierende) am starksten vertreten ist. Folgend darauf ist die Fakultat Life Sci-
ences, mit 25,7% (114 Studierenden), die Fakultat Technik und Informatik, mit 20,3% (90
Studierende) und die Fakultat Design, Medien und Information, mit 15,3% (68 Studierende)
vorzuweisen.

Die Gruppe der teilnehmenden Studierenden, setzt sich aus der Fakultat Life Sciences, mit
73,3% (22 Studierende), der Fakultat Wirtschaft und Soziales, mit 20,0% (6 Studierende)
und der Fakultat Technik und Informatik, mit 6,7% (2 Studierende), zusammen. Aus der

Fakultat Design, Medien und Information ist hier keine studierende Person zu vermerken.

5.3.2 Semesterzugehorigkeit
In Bezug auf die Semesterzugehdrigkeit wird in Tabelle 1 aufgezeigt, dass sich die Gruppe
der nicht teilnehmenden Studierenden, mit 60,5% (268 Studierende) aus Studierenden des

Bachelor Studienanfang (1. — 4. Semester) zusammensetzt. 21,9% (97 Studierende) der
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Studierenden innerhalb dieser Gruppe befinden sich im Bachelor Studienende (5. — 8. Se-
mester) und 6,3% (28 Studierende) befinden sich im Bachelor mit mehr als 8 Semestern.
Weitere 5,6% der Studierenden (25 Studierende) sind im Master Studienanfang (1. — 2. Se-
mester), 4,1% (18 Studierende) im Master Studienende (3. — 4. Semester) und 1,6% (7 Stu-
dierende) im Master mit mehr als 4 Semestern vorzufinden.

Die Gruppe der teilnehmenden Studierenden, setzt sich mit 53,3% (16 Studierende) aus Stu-
dierenden im Bachelor Studienende, mit 40,0% (12 Studierende) im Bachelor Studienan-
fang, mit 3,3% (1 studierende Person) im Bachelor mit mehr als 8 Semestern und ebenfalls
mit 3,3% (1 studierende Person) im Master Studienanfang, zusammen. Hier ist keine studie-

rende Person im Master Studienende oder im Master mit mehr als 4 Semestern vorzuweisen.

5.3.3 Geschlecht

Beziiglich des Geschlechts kann in Tabelle 1 prasentiert werden, dass innerhalb der Gruppe
der Studierenden, welche an keiner bewegten Pause teilgenommen haben, 60, 5% (268 Stu-
dierende) der befragten Studierenden angaben weiblich, 34,1% (151 Studierende) mannlich
und 1,4% (6 Studierende) divers zu sein. Weitere 1,4% (6 Studierende) gaben innerhalb der
Kategorie ,,Sonstiges™ an, nicht-binér zu sein. 2,7% (12 Studierende) der Studierenden in-
nerhalb dieser Gruppe, wollten keine Angabe (iber das eigene Geschlecht treffen.

In der Gruppe der Studierenden, welche an einer bewegten Pause in Lehrveranstaltungen in
der Hochschule teilgenommen haben, kann in Tabelle ... gesehen werden, dass 86,7% der
befragten Studierenden (26 Studierende) dem weiblichen Geschlecht und 13,3% (4 Studie-

rende) dem méannlichen Geschlecht zuzuordnen sind.

Tabelle 1: Sozidemografische Angaben der Studienteilnehmenden

Soziodemografische Angaben der Studienteilnehmenden

Bezeichnung Studierende ohne Teil- Studierende mit Teilnahme
nahme (N =30)
(N = 443)
Geschlecht
Mannlich 151 4
Weiblich 268 26
Divers 6 0
Sonstiges 6 0
Keine Angabe 12 0
Fakultatszugehdrigkeit
Fakultat Technik und Informatik 90 2
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Fakultat Design, Medien und Information 68 0
Fakultat Life Sciences 114 22
Fakultat Wirtschaft und Soziales 171 6

Semesterzugehdrigkeit

Bachelor Studienanfang (1. — 4. Semester) 268 12
Bachelor Studienende (5. — 8. Semester) 97 16
Bachelor: mehr als 8 Semestern 28 1
Master Studienanfang (1. — 2. Semester) 25 1
Master Studienende (3. — 4. Semester) 18 0
Master: mehr als 4 Semestern 7 0

5.4 Angaben der Studierenden

Im nachfolgenden werden die Angaben der Studierenden deskriptiv herausgestellt.

5.4.1 Anwesende Tage an der Hochschule

In Bezug auf die anwesenden Tage an der Hochschule pro Woche wird in Tabelle 2 veran-
schaulicht, dass die Gruppe der nicht teilnehmenden Studierenden mit 37,2% (165 Studie-
rende) angaben vier Tage, 28,9% (128 Studierende) drei Tage, 18,7% (83 Studierende) flinf
Tage, 8,6% (38 Studierende) zwei Tage und 6,5% (29 Studierende) einen Tag pro Woche
anwesend an der Hochschule zu sein.

Die Gruppe der teilnehmenden Studierenden gab an, mit 53,3% (16 Studierende) vier Tage,
mit 20,0% (6 Studierende) drei Tage, mit 16,7% (5 Studierende) fiinf Tage, mit 6,7% (2
Studierende) zwei Tage und mit 3,3% (eine studierende Person) einen Tag pro Woche an-

wesend an der Hochschule zu sein.

5.4.2 Durchschnittliche Sitzzeit in einer Lehrveranstaltung

Bezuglich der durchschnittlichen die Sitzzeit wahrend einer Lehrveranstaltungen in der
Hochschule, ohne das Sitzen durch Aufstehen zu unterbrechen, kann in Tabelle 2 gesehen
werden, dass in der Gruppe der Studierenden, welche an keiner bewegten Pause teilgenom-
men haben, 65,5% (290 Studierende) angaben 46 bis 90 Minuten zu sitzen. 23,7% (105 Stu-
dierende) gaben an 91 bis 120 Minuten, 6,5% (29 Studierende) tiber 120 Minuten und 4,3%
(19 Studierende) unter 45 Minuten in einer Lehrveranstaltung, ohne Unterbrechung des Sit-
zens, zu sitzen.

Die Gruppe der Studierenden, welche an einer bewegten Pause teilgenommen haben, gaben
mit 50,0% (15 Studierende) an 46 bis 90 Minuten, mit 46,7% (14 Studierende) 91 bis 120
Minuten und mit 3,3% (1 studierende Person) Uber 120 Minuten im Sitzen zu verbringen.
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5.4.3 Korperliche Aktivitit

In Tabelle 2 ist zu erkennen, dass bezuglich der moderaten korperlichen Aktivitat innerhalb
der Gruppe der nicht teilnehmenden Studierenden, 56,0% (248 Studierende) angaben 2,5
Stunden und mehr moderate korperliche Aktivitéat zu betreiben. Damit erfiillen 56,0% dieser
Gruppe die Bewegungsempfehlung der WHO von mindestens 2,5 Stunden pro Woche mo-
derat korperliche aktiv zu sein. 44,0% (195 Studierende) gaben an, keine bis 2 Stunden mo-
derate korperliche Aktivitét zu betreiben und erfiillen nicht die Bewegungsempfehlung der
WHO.

In der Gruppe der teilnehmenden Studierenden, gaben 63,3% (19 Studierenden) an 2,5 Stun-
den und mehr moderate korperliche Aktivitat pro Woche auszutiben und die WHO Bewe-
gungsempfehlung zu erfullen. 36,7% (11 Studierende) gaben an, keine bis 2 Stunden mode-
rate korperliche Aktivitat pro Woche durchzufiihren, womit die Bewegungsempfehlung der
WHO nicht erfullt ist.

5.4.4 Kenntnis des Formats der bewegten Pause

Von den Studierenden, welche keine Teilnahme an einer bewegten Pause aufwiesen, ist in
Tabelle 2 zu erkennen, dass 56,0% (248 Studierende) der Studierenden offenbarten, das For-
mat der bewegten Pause nicht zu kennen. 44,0% (195 Studierende) dieser Gruppe hingegen

sagten, dass das Format der bewegten Pause den Studierenden bekannt sei.

5.4.5 Erhalten eines Angebots der bewegten Pause
Die Tabelle 2 zeigt, dass 3,6% (16 Studierende) der Studierenden, welche nicht an einer
bewegten Pause teilgenommen haben, ein Angebot der bewegten Pause in Lehrveranstal-

tungen in der Hochschule erhalten und 96,4% (427 Studierende) nicht erhalten haben.

Tabelle 2: Angaben der Studienteilnehmenden

Angaben der Studienteilnehmenden

Bezeichnung Studierende ohne Teil- Studierende mit Teil-
nahme nahme
(N = 443) (N=30)
Tage an der Hochschule
1 29 1
2 38 2
3 128 6
4 165 16
5 83 5
6 0 0
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Durchschnittliche Sitzzeit in einer Lehrveranstaltung

Unter 45 Minuten 19 0
46 — 90 Minuten 290 15
91 — 120 Minuten 105 14
Uber 120 Minuten 29 1

Korperliche Aktivitat
Keine bis 2 Stunden 195 11
2,5 Stunden und mehr 248 19

Kenntnis des Formats
Ja 248 30
Nein 195 0

Erhalten eines Angebots der bewegten Pause
Ja 16 30
Nein 427 0

5.4.6 Durchschnittliche insgesamte Sitzzeit an einem Tag in der Hochschule
Abbildung 2 zeigt, dass Studierende ohne ein Angebot der bewegten Pause im Durchschnitt
4 Stunden und 7 Minuten an einem Tag in der Hochschule in der sitzenden Haltung verbracht
haben. Studierende, mit einer Teilnahme an der bewegten Pause, sallen im Durchschnitt 2
Stunden und 43 Minuten am Tag in der Hochschule.

Durchschnittliche insgesamte Sitzzeit an einem Tag in der

Hochschule je Gruppe
47

ol

SN

w

2,43

N

Stunden pro Tag

Durchschnittliche insgesamte Sitzzeit in der Hochschule in Stunden
Achsentitel

Studierende ohne eine Teilnahme an der bewegten Pause

m Studierende mit einer Teilnahme an der bewegten Pause

Abbildung 2: Durchschnittliche insgesamte Sitzzeit an einem Tag in der Hochschule je Gruppe
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5.4.7 Teilnahme bei erhaltenem Angebot

Von den Studierenden, welche eine bewegte Pause erhalten haben, gaben 65,2% (30 Studie-
rende) an, an dem Angebot der bewegten Pause in Lehrveranstaltungen in der Hochschule
teilgenommen und 34,8% (16 Studierende) nicht teilgenommen haben.

Grinde, welche genannt wurden, warum nicht an der bewegten Pause teilgenommen wurde,
waren, dass die Studierenden keine Lust empfanden an der bewegten Pause teilzunehmen,
Essen bevorzugt wird, Scham aufkommt, dass eine Durchfiihrung ,,peinlich* oder als ,,ko-
misch* betrachtet werden konnte, Zeitstress besteht und sich die Studierenden als zu ,,faul*
und ,,gemiitlich® ansahen, um in dem Moment in der Lehrveranstaltung korperlich aktiv zu

sein.

5.4.8 Anzahl bewegter Pausen in den letzten vier Wochen bei Studierenden, welche an
einer bewegten Pause teilgenommen haben

Bezliglich der Anzahl, wie viele bewegte Pausen den Studierenden, welche an diesen teilge-
nommen haben, in den Lehrveranstaltungen in der Hochschule in den letzten vier Wochen
angeboten wurden, zeigt sich, dass die durchschnittliche Anzahl eines Angebots der beweg-

ten Pause in den letzten vier Wochen zwei bewegten Pausen betrug.

5.4.9 Erhalten eines Angebots in den Semestern

Unter der Betrachtung der Semesterzugehdérigkeit des Bachelor Studienanfang und Bachelor
Studienende, ist in Abbildung 3 zu erkennen, dass Studierende im Bachelor Studienende ein
uber dreimal so groRes Angebot der bewegten Pause in Lehrveranstaltungen erhalten haben,

als Studierende im Bachelor Studienanfang.

Das Erhalten eines Angebots unter Betrachtung der
Semesterzugehdrigkeit
100% 93,60%
79,60%
80%
60%

40%
20,40%

20% 6,40%

Proezntuale Verteilung

0%
Bachelor Studienanfang (1. - 4. Semester) Bachelor Studienende (5. - 8. Semester)
Semesterzugehorigkeit

Ein Angebot der bewegten Pause erhalten ® Kein Angebot der bewegten Pause erhalten

Abbildung 3: Das Erhalten eines Angebots unter Betrachtung der Semesterzugehdrigkeit
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5.5 Unterschiedstests

Im folgenden Abschnitt werden die Ergebnisse der Unterschiedstests und der Korrelationen
dargestellt.

Die fortfolgend dargestellten Ergebnisse des Mann-Whitney-U-Test, beinhalten die jeweili-
gen Mediane (Mdn), Mann-Whitney-U-Testergebnisse (U, z), Signifikanzwerte (p-Wert)
und Effektstarken nach Cohen (d).

5.5.1 Konzentration

Bezlglich der subjektiven Konzentrationseinschétzung, stellt Tabelle 3 die Ergebnisse des
Mann-Whitney-U-Tests dar und zeigt auf, ob zwischen den beiden Gruppen Rangunter-
schiede bestehen kénnten. Dabei wird ein Uberblick tber den jeweiligen mittleren Rang
gegeben und die Testergebnisse werden aufgezeigt. Ein Vergleich der beiden mittleren
Range deutet darauf hin, dass die beiden Gruppe eine unterschiedliche zentrale Tendenz
aufweisen konnten. Wiirden die Gruppen gleich rangiert sein, so wiesen diese einen gleich-
artigen mittleren Rang auf.

Da in der vorliegenden Stichprobe eine hinreichend grof3e Stichprobe mit insgesamt mehr
als 30 Studierenden vorliegt, wird die asymptotische Signifikanz berichtet. Auf Basis der
asymptotischen Signifikanz wird gefolgert, dass sich die beiden zentralen Tendenzen der
beiden Gruppen unterscheiden.

Das Ergebnis des Mann-Whitney-U-Test (Tabelle 3) zeigt eine Signifikanz von p = 0,003.
Jedoch muss untersucht werden, ob der Unterschied groRR genug ist, damit dieser als bedeut-
sam angesehen werden kann. Deshalb muss die Effektstarke berechnet werden. Aufgrund
der Tatsache, dass sich die Gruppen hinsichtlich der GroRe stark unterscheiden, wird die
Effektstarke d von Cohen ausgewahlt, weil der Korrelationskoeffizient r anhand der Gro-
Renunterschiede verzerrt werden kann. Die Effektstarke liegt bei 0,279. Somit ist die Stérke
des gemessenen Unterschieds der Konzentrationseinschatzung zwischen Studierenden, wel-
che an keiner bewegten Pause teilgenommen und an einer bewegten Pause teilgenommen
haben als gering anzusehen.

Es kann angebracht werden, dass Studierende, welche an einer bewegten Pause teilgenom-
men haben, eine bessere Konzentrationseinschatzung wahrend des Arbeitens in der Hoch-
schule aufweisen (Mdn = 16,50, hohere Werte stehen fiir eine starkere Unkonzentriertheit)
als Studierende, welche an keiner bewegten Pause teilgenommen haben (Mdn = 19,00). Der
exakte Mann-Whitney-U-Test betragt: U = 4479,00, z = -3,011, p = 0,003. Die Effektstarke
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nach Cohens d liegt bei 0,279 und entspricht einem geringen Effekt. Somit besteht ein ge-
ringer signifikanter Unterschied zwischen den Gruppen.

5.5.2 Stress

In Bezug auf das Stresserleben veranschaulicht Tabelle 3, dass die mittleren Range beider
Gruppen unterschiedliche zentrale Tendenzen aufweisen konnten, da sich die mittleren
Réange nicht ahneln.

Das Ergebnis des Mann-Whitney-U-Test (Tabelle 3) stellt eine Signifikanz von p =< 0,001
heraus. Die Effektstdarke von Cohens d liegt bei 0,375. Somit ist die Starke des gemessenen
Unterschieds zwischen teilnehmenden und nicht teilnehmenden Studierenden als mittel an-
zusehen.

Hier kann gesagt werden, dass Studierende, welche an einer bewegten Pause teilgenommen
haben, ein besseres subjektives Stresserleben aufweisen (Mdn = 34,17, hthere Werte stehen
fur ein stérkeres Stresserleben) als Studierende, welche nicht an einer bewegten Pause teil-
genommen haben (Mdn = 53,33). Die Effektstarke nach Cohens d liegt bei 0,375 und ent-
spricht einem mittleren Effekt. Die Starke des gemessenen Unterschieds zwischen den bei-
den Gruppen ist dementsprechend als moderat zu betrachten und es besteht ein mittlerer
signifikanter Unterschied zwischen den Gruppen. Der exakte Mann-Whitney-U-Test be-
tragt: U = 3738,000, z = 4,014, p =< 0,001.

Tabelle 3: Unterschiedstest beziiglich der Konzentrationseinschétzung und des Stresserlebens zwischen Studierenden mit
keiner und mit einer Teilnahme an einer bewegten Pause

Mann-Whitney-U-Test: Range und Teststatistiken: Unterschiedstest bezuglich der Konzentrationseinschétzung und des Stresser-

lebens zwischen Studierenden mit keiner und mit einer Teilnahme an einer bewegten Pause in Lehrveranstaltungen

Studierende ohne eine Teil-

Studierende mit einer Teil-

nahme nahme

N =443 N =30
Variable Mittlerer Rang Mittlerer Rang U z P
Konzentration 241,91 164,50 4470,000 -3,011 0,003
Stress 243, 65 140,10 3738,000 -4,014 <0,001

Somit liegt ein Unterschied zwischen den beiden Gruppen beziiglich der Konzentrationsein-
schatzung und des Stresserlebens vor. Weiterhin muss untersucht werden, ob Studierende,
welche an keiner

bewegten Pause und welche an einer bewegten Pause in
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Lehrveranstaltungen teilgenommen haben, Gruppenunterschiede aufweisen. Hierfiir wird
der Unterschied in den Gruppen anhand des Mann-Whitney-U-Tests durchgefuhrt.

5.5 Gruppenunterschiede
Folgend werden die Gruppenunterschiede der untersuchten Gruppen von einer Teilnahme

oder keiner Teilnahme, an einer bewegten Pause, abgebildet.

5.6.1 Tage an der Hochschule

Bezliglich der Tage an der Hochschule kann herausgestellt werden, dass sich Studierende,
welche an einer bewegten Pause teilgenommen haben und Studierenden, welche nicht an
einer bewegten Pause teilgenommen haben, hinsichtlich der anwesenden Tage an der Hoch-
schule nicht unterscheiden. Beide Gruppen weisen jeweils einen Median von vier Tagen auf,
an welchen die Studierenden in der Woche an der Hochschule waren. U = 5946,000, z = -
1,009, p = 0,313. Die Effektstarke nach Cohens d liegt bei 0,089 und entspricht keinem
Effekt.

5.6.2 Durchschnittliche Sitzzeit in einer Lehrveranstaltung

Die Betrachtung der durchschnittlichen Sitzzeit in einer Lehrveranstaltung stellt heraus, dass
ein Unterschied zwischen den beiden Gruppen hinsichtlich der Sitzzeit besteht. Es liegt eine
Signifikanz von p = 0,033 vor. Jedoch muss untersucht werden, ob der Unterschied grof3
genug ist. Die Effektstarke von Cohens d liegt bei 0,166. Somit ist die Stérke des gemessenen
Unterschieds der Sitzzeit zwischen Studierenden mit einer und keiner Teilnahme an einer
bewegten Pause als sehr gering anzusehen.

Dabei kann gesagt werden, dass Studierende, welche an einer bewegten Pause teilgenommen
haben, eine hohere Sitzzeit aufweisen (Mdn = 46 — 90 Minuten bis 91 — 120 Minuten), als
Studierende, welche nicht an einer bewegten Pause teilgenommen haben (Mdn = 46 — 90
Minuten). Der exakte Mann-Whitney-U-Test betragt: U = 5340,500, z = -2,128, p = 0,033.

5.6.3 Moderate korperliche Aktivitat

In Bezug auf die moderate korperliche Aktivitat pro Woche, nach der WHO Bewegungs-
empfehlung, kann angebracht werden, dass sich nicht teilnehmende Studierende, und teil-
nehmende Studierende, nicht unterscheiden. Beide Gruppen weisen jeweils einen Median
von 2,5 Stunden und mehr moderater korperliche Aktivitdt pro Woche auf, welches der
WHO Bewegungsempfehlung entspricht. U = 6156,500, z = -0,785, p = 0,432. Die Effekt-
starke liegt bei 0,062 und entspricht keinem Effekt. Diesbezuglich besteht kein Effekt

40



zwischen den beiden Gruppen, weil keine Starke eines gemessenen Unterschieds vorliegen
kann, da kein Unterschied zwischen den Gruppen besteht.

5.6.4 Semesterzugehdorigkeit

Bei der Untersuchung der Semesterzugehdrigkeit zeigt sich, dass sich Studierende, welche
an einer bewegten Pause teilgenommen haben und Studierenden, welche nicht an einer be-
wegten Pause teilgenommen haben, hinsichtlich der Semesterzugehoérigkeit nicht unter-
scheiden. Unter Betrachtung des Medians, sind beide Gruppen in einem Semester im Ba-
chelor. Jedoch zeigt der Median, dass sich Studierende, welche an einer bewegten Pause
teilgenommen haben, im Bachelor Studienende (5. — 8. Semester) und Studierenden, welche
nicht an einer bewegten Pause teilgenommen haben, sich im Bachelor Studienanfang (1. —
4. Semester) befinden. U = 5833,500, z = -1,269, p = 0,204. Die Effektstarke nach Cohens
d liegt bei 0,103 und entspricht einem sehr geringen bis keinem Effekt. Demzufolge ist die
Starke des gemessenen Unterschieds zwischen den beiden Gruppen sehr gering.

Aus diesem Grund wird ein Unterschiedstest zwischen dem Bachelor Studienanfang und

Bachelor Studienende und den beiden Gruppen durchgefihrt.

5.6.5 Semesterzugehdrigkeit (Bachelor Studienanfang und Bachelor Studienende)
Hierbei sind verringerte Gruppengrofien von Studierenden, welche an einer bewegten Pause
teilgenommen (28 Studierende) und Studierenden, welche nicht an einer bewegten Pause
teilgenommen (356 Studierende) haben aufzuweisen, da die Semester Bachelor mit mehr als
acht Semestern und die Semester des Masters, ausgeschlossen wurden.

Das Ergebnis des Mann-Whitney-U-Test zeigt eine Signifikanz von p = < 0,001. Die Effekt-
starke nach Cohens d liegt bei 0,275. Somit ist die Starke des gemessenen Unterschieds
zwischen Studierenden, welche ein Angebot der bewegten Pause in Lehrveranstaltungen er-
halten und Studierenden, welche dieses nicht bekommen als gering zu betrachten.

Dabei kann gesagt werden, dass sich Studierende, welche an einer bewegten Pause teilge-
nommen haben im Studienende des Bachelors befinden. Studierenden, welche nicht an einer
bewegten Pause teilgenommen haben, befinden sich im Bachelor Studienanfang. U =
3548,000, z = -3,440, p = < 0,001.

Aufgrund der Untersuchungen konnte hervorgebracht werden, dass sich die beiden Gruppen
nicht in allen betrachteten Faktoren dhneln und gleich strukturiert sind. Aus diesem Grund

muss weiter untersucht werden, ob die Konzentrationseinschatzung und das Stresserleben
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von den Faktoren, welche Gruppenunterschiede aufweisen, beeinflusst werden kénnen und
nicht von der reinen Teilnahme an der bewegten Pause beeinflusst werden.
Hierfur wird die Korrelation durchgefiihrt, um Unterschiede oder keine Unterschiede zwi-

schen den Korrelationskoeffizienten zu erkennen.

5.7 Korrelation

Im nachfolgenden Abschnitt werden die Ergebnisse der Spearman Korrelationsanalysen
aufgezeigt.

Tabelle 4: Ergebnisse der Spearman Korrelationsanalysen zur Bezugsvariable Konzentrationseinschétzung

Ergebnisse der Spearman Korrelationsanalysen zur Bezugsvariable Konzentrationseinschatzung

Vergleichsvariable Korrelationskoeffizient ~ Signifikanz Effektstirke N
(2-seitig)

Nicht teilnehmende Studierende:

Sitzzeit -0,019 0,692 Keine 443
Bachelor Studienanfang/Studienende 0,028 0,594 Keine 365
Teilnehmende Studierende:

Sitzzeit -0,260 0,166 Gering 30
Bachelor Studienanfang/Studienende -0,563 0,002 Stark 28

5.7.1 Korrelation Sitzzeit und Konzentration

Um den Zusammenhang der durchschnittlichen Sitzzeit in einer Lehrveranstaltung und der
Konzentrationseinschatzung zu untersuchen, wurden diese beiden Variablen geprift. In Ta-
belle 4 ist zu erkennen, dass beide Gruppen der Studierenden einen negativen Korrelations-
koeffizienten aufweisen. Studierende, welche nicht an einer bewegten Pause teilgenommen
haben, weisen einen Korrelationskoeffizienten von -0,019 auf. Demzufolge ist kein Effekt
vorzuweisen. Der Korrelationskoeffizient der Studierenden, welche an einer bewegten Pause

teilgenommen haben, liegt bei -0,260. Hier ist ein geringer Effekt zu finden.

In der Gruppe der Studierenden, welche an der bewegten Pause teilgenommen haben, hangt
die durchschnittliche Sitzzeit in einer Lehrveranstaltung mit der Konzentration zusammen.
Bei Studierenden, welche an keiner bewegten Pause teilgenommen haben, hangt die durch-
schnittliche Sitzzeit in einer Lehrveranstaltung nicht mit der Konzentration zusammen.

Diesbeztiglich unterscheiden sich die beiden Gruppen im Effekt, da Studierende ohne eine
Teilnahme keinen Effekt und Studierende mit einer Teilnahme einen geringen Effekt auf-

weisen.
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5.7.2 Korrelation Semesterzugehorigkeit (Bachelor Studienanfang und Bachelor Stu-
dienende) und Konzentration

Die Uberpriifung des Zusammenhangs der Semesterzugehorigkeit und der Konzentrations-
einschatzung in Tabelle 4 zeigt, dass in der Gruppe der Studierenden, welche an keiner be-
wegten Pause teilgenommen haben, ein Korrelationskoeffizient von 0,028 vorzuweisen ist.
Somit besteht kein Effekt und in dieser Gruppe héngt das Semester des Bachelors (Studien-
anfang und Studienende) nicht mit der Konzentrationseinschatzung zusammen.

Die Gruppe der Studierenden, welche an einer bewegten Pause teilgenommen haben, weisen
einen Korrelationskoeffizienten von -0,563 auf. Dabei liegt ein starker Effekt vor und die
Korrelation ist signifikant (p = 0,002). Hier unterschieden sich die Gruppen im Effekt. Somit

unterscheiden sich die Gruppen im Effekt.

5.7.3 Korrelation Sitzzeit und Stress

Tabelle 5: Ergebnisse der Spearman Korrelationsanalysen zur Bezugsvariable Stresserleben

Ergebnisse der Spearman Korrelationsanalysen zur Bezugsvariable Stresserleben

Vergleichsvariable Korrelationskoeffizient Signifikanz Effektstarke N
(2-seitig)

Nicht teilnehmende Studierende:

Sitzzeit 0,031 0,519 Keine 443
Bachelor Studienanfang/Studienende 0,003 0,961 Keine 365
Teilnehmende Studierende:

Sitzzeit -0,434 0,017 Mittel 30
Bachelor Studienanfang/Studienende -0,491 0,008 Mittel 28

In der Tabelle 5 ist bezuglich der durchschnittlichen Sitzzeit in einer Lehrveranstaltung zu
erkennen, dass nicht teilnehmende Studierende, einen Korrelationskoeffizienten von 0,031
aufweisen. Demzufolge ist kein Effekt vorzufinden. Der Korrelationskoeffizient von teil-
nehmenden Studierenden, liegt bei -0,434 und weist einen mittleren Effekt auf. Dabei hangt
in der Gruppe der teilnehmenden Studierenden, die Sitzzeit mit dem Stresserleben zusam-
men. In Bezug auf nicht teilnehmende Studierende, h&ngt die Sitzzeit nicht mit dem Stress-
erleben zusammen.

Diesbeztiglich unterscheiden sich die beiden Gruppen im Effekt Dabei liegt eine signifikante
Korrelation innerhalb der Gruppe der Studierenden, welche an einer bewegten Pause teilge-

nommen haben, vor.
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5.7.4 Korrelation Semesterzugehorigkeit (Bachelor Studienanfang und Bachelor Stu-
dienende) und Stress

Die Tabelle 5 prasentiert, dass in der Gruppe der Studierenden, welche an keiner bewegten
Pause teilgenommen haben, ein Korrelationskoeffizient von 0,003 vorzufinden ist. Somit
besteht kein Effekt und in dieser Gruppe hangt das Semester des Bachelors (Studienanfang
und Studienende) nicht mit dem Stresserleben zusammen.

Die Gruppe der Studierenden, welche an einer bewegten Pause teilgenommen haben, weisen
einen Korrelationskoeffizienten von -0,491 auf. Dabei liegt ein mittlerer Effekt vor und die

Korrelation ist signifikant (p = 0,008). Hier unterschieden sich die Gruppen im Effekt.

Somit zeigt sich, dass die durchschnittliche Sitzzeit in einer Lehrveranstaltung und die Se-
mesterzugehorigkeit einen Einfluss auf die Konzentrationseinschatzung und das Stresserle-
ben haben konnten. Dabei muss weiter untersucht werden, ob sich die Studierenden, welche
ein Angebot der bewegten Pause in Lehrveranstaltungen in der Hochschule erhalten und
nicht teilgenommen oder teilgenommen haben, hinsichtlich der Konzentrationseinschatzung
und des Stresserlebens unterscheiden. Hierfur werden ebenfalls der Mann-Whitney-U-Test

und die Rangkorrelation nach Spearman angewandt.

5.8 Gruppen Angebot erhalten und Teilnahme

46 Studierende haben ein Angebot der bewegten Pause erhalten. Davon haben 30 Studie-
rende an dem Angebot der bewegten Pause in der Lehrveranstaltung teilgenommen und 16
Studierende habe nicht an dem Angebot der bewegten Pause teilgenommen. Dabei soll her-
ausgestellt werden, ob zwischen den Studierenden, welche ein Angebot der bewegten Pause
erhalten haben und teilgenommen und nicht teilgenommen haben, ein Unterschied hinsicht-
lich der Konzentrationseinschatzung und des Stresserlebens besteht.

5.8.1 Konzentration

Bei der Untersuchung der Konzentrationseinschétzung, zeigt sich kein signifikanter Unter-
schied beziglich der Konzentrationseinschatzung zwischen den Studierenden, welche ein
Angebot der bewegten Pause bekommen haben und an der bewegten Pause teilgenommen
(Mdn = 16,50) und nicht teilgenommen (Mdn = 17,50) haben. U = 174,500, z = -1,524, p =
0,127.

Aufgrund der Tatsache, dass die Gruppengrofien sich in diesen Gruppen nicht stark vonei-
nander unterscheiden, wird hier die Effektstarke r berechnet. Die Effektstarke liegt bei 0,22
und entspricht einem schwachen Effekt. Somit entspricht die Effektstarke mit 0,22 ungeféhr
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der Effektstarke des gemessenen Unterschieds in der Konzentrationseinschatzung, zwischen
Studierenden, welche an der bewegten Pause teilgenommen haben und welche nicht an der

bewegten Pause teilgenommen haben. Dort liegt die Effektstérke bei 0,279.

5.8.2 Stress

Bei der Betrachtung des Stresserlebens, zeigt das Ergebnis des Mann-Whitney-U-Test eine
Signifikanz von p = 0,031. Die Effektstarke liegt bei 0,32. Somit ist die Starke des gemes-
senen Unterschieds des Stresserlebens zwischen Studierenden, welche ein Angebot der be-
wegten Pause erhalten haben und an keiner bewegten Pause teilgenommen und an einer be-
wegten Pause teilgenommen haben, als mittel anzusehen.

Es kann angebracht werden, dass Studierende, welche ein Angebot der bewegten Pause er-
halten und an einer bewegten Pause teilgenommen haben, ein besseres Stresserleben auf-
weisen (Mdn = 34,17, hohere Werte stehen fir eine starkere Stressbelastung), als Studie-
rende, welche ein Angebot erhalten und an keiner bewegten Pause teilgenommen haben
(Mdn = 47,50). Der exakte Mann-Whitney-U-Test betragt: U = 147,000, z = -2,151, p =
0,031. Die Effektstarke liegt bei 0,32 und entspricht einem mittleren Effekt. Somit ist die
Stérke des gemessenen Unterschieds zwischen den beiden Gruppen mittelstark.

Somit liegt ein Unterschied zwischen den beiden Gruppen beziiglich des Stresserlebens vor

und es muss herausgestellt werden, ob Gruppenunterschiede bestehen.

5.9 Gruppenunterschiede Angebot
Folgend werden die Gruppenunterschiede der Gruppen eines erhaltenen Angebots und ei-

ner oder keiner Teilnahme an einer bewegten Pause dargestellt.

5.9.1 Tage an der Hochschule

Zwischen Studierenden, welche ein Angebot der bewegten Pause erhalten haben und an ei-
ner oder keiner bewegten Pause teilgenommen haben, liegt kein signifikanter Unterschied
bezuglich der anwesenden Tage an der Hochschule vor (U = 232,500, z = -0,190, p = 0,849).
Beide Gruppen weisen einen Median von vier Tagen pro Woche auf, an welchen die Studie-
renden an der Hochschule sind. Die Effektstarke liegt bei 0,03 und somit liegt kein Effekt

Vor.

5.9.2 Durchschnittliche Sitzzeit in einer Lehrveranstaltung
Der durchgefiihrte Mann-Whitney-U-Test beziiglich eines Unterschiedes in der durch-
schnittlichen Sitzzeit in einer Lehrveranstaltung der Studierenden mit keiner und mit einer

Teilnahme an der bewegten Pause, bei einem erhaltenen Angebot, ist nicht signifikant (U =
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185,500, z =-1,454, p = 0,146). Die Effektstarke liegt bei 0,21 und somit liegt ein schwacher
Effekt vor. Es ist jedoch deskriptiv ein Unterschied zwischen den Gruppen zu erkennen, da
Studierende ohne eine Teilnahme angegeben haben, durchschnittlich 46 — 90 Minuten zu
sitzen und Studierende mit einer Teilnahme gaben an durchschnittlich 46 — 90 Minuten und
91 — 120 Minuten in einer Lehrveranstaltung zu sitzen. Deshalb wird eine Korrelation durch-
gefuhrt.

Dabei wurde herausgestellt, dass in der Gruppe der Studierenden, welche ein Angebot der
bewegten Pause erhalten und nicht teilgenommen haben, ein Korrelationskoeffizient von -
0,286 vorliegt (rs = 0,286, p = 0,283). Die Gruppe der Studierenden, welche ein Angebot
der bewegten Pause erhalten und teilgenommen haben, weist einen Korrelationskoeffizien-
ten von -0,434 auf (rs = -0,434, p = 0,017). Hier unterscheiden sich die Korrelationskoeffi-
zienten im Effekt. Studierende mit einem Angebot und keiner Teilnahme, weisen einen
schwachen Effekt auf und Studierende mit einem Angebot und keiner Teilnahme, weisen
einen mittleren Effekt auf und hier ist die Korrelation signifikant. Somit hangt bei beiden
Gruppen die Sitzzeit mit dem Stresserleben zusammen, jedoch unterscheiden sich die Grup-

pen im Effekt.

5.9.3 Moderate korperliche Aktivitit

Bezliglich eines Unterschiedes in der moderaten kdrperlichen Aktivitat, nach der WHO Be-
wegungsempfehlung, besteht auf Grundlage des angewandten Mann-Whitney-U-Tests kein
Unterschied zwischen Studierenden mit keiner und mit einer Teilnahme an der bewegten
Pause bei einem erhaltenen Angebot (U = 208,000, z = -0,865, p = 0,387). Die Effektstarke
liegt bei 0,13 und entspricht einem schwachen Effekt. Jedoch ist deskriptiv ein Unterschied
zwischen den beiden Gruppen zu erkennen, da Studierende ohne eine Teilnahme angegeben
haben durchschnittlich keine bis 2 Stunden und 2,5 und mehr moderat korperliche aktiv zu
sein und Studierende mit einer Teilnahme haben angegeben durchschnittlich 2,5 Stunden

und mehr moderat korperlich aktiv zu sein pro Woche.

Die weitere Analyse stellt heraus, dass in der Gruppe der Studierenden, welche ein Angebot
der bewegten Pause erhalten und nicht teilgenommen haben, ein Korrelationskoeffizient von
-0,177 vorliegt (rs = -0,177, p = 0,513). Die Gruppe der Studierenden, welche ein Angebot
der bewegten Pause erhalten und teilgenommen haben, weist einen Korrelationskoeffizien-
ten von 0,080 auf (rs = 0,080, p = 0,672). Dabei unterscheiden sich die Gruppen im Effekt.
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Studierende mit einem Angebot und keiner Teilnahme, weisen einen schwachen Effekt auf
und Studierende mit einem Angebot und keiner Teilnahme, weisen keinen Effekt auf.

5.9.4 Semesterzugehorigkeit

Zwischen Studierenden, welche ein Angebot der bewegten Pause erhalten haben und an ei-
ner oder keiner bewegten Pause teilgenommen haben, liegt kein signifikanter Unterschied
bezuglich der Semesterzugehdrigkeit vor (U = 216,000, z =-0,613, p = 0,540). Beide Grup-
pen befinden sich unter Betrachtung des Medians im Bachelor Studienende. Die Effektstarke

liegt bei 0,09 und somit liegt kein Effekt vor.

5.10 Gruppen ohne Teilnahme und mit erhaltenem Angebot
Als letzte Untersuchungsgruppe, sollen die Studierenden, welche nicht an einer bewegten

Pause teilgenommen und ein Angebot erhalten oder nicht erhalten haben, untersucht werden.

5.10.1 Studierende, ohne Teilnahme in Gruppen unterteilt mit einem und keinem An-
gebot und der Konzentration

In Bezug auf die Analyse der Konzentrationseinschétzung, zeigt sich kein signifikanter Un-
terschied zwischen Studierenden, welche nicht an der bewegten Pause teilggnommen und
ein Angebot (Mdn = 17,50) erhalten und kein Angebot (Mdn = 19,00) der bewegten Pause
erhalten haben (p = 0,305).

Aufgrund der Tatsache, dass sich die Gruppen hinsichtlich der GroRe stark unterscheiden,
wird die Effektstarke d von Cohen ausgewahlt. Die Effektstarke liegt bei d = 0,097. Somit
liegt kein Effekt vor. U = 2902,500, z = -1,025, p = 0,305.

5.10.2 Studierende, ohne eine Teilnahme in Gruppen unterteilt mit einem und keinem
Angebot und das Stresserleben

Hinsichtlich der Untersuchung des Stresserlebens, erweist sich kein signifikanter Unter-
schied zwischen Studierenden, welche an keiner bewegten Pause teilgenommen und ein An-
gebot (Mdn =47,50) der bewegten Pause erhalten und kein Angebot (Mdn =53,33) erhalten
haben (p = 0,540). Die Effektstarke liegt bei d = 0,058. Somit liegt kein Effekt vor. U =
3108,000, z = -0,613, p = 0,540.

Die ermittelten Ergebnisse stellen einen Uberblick (iber die méglichen Unterschiede der

Gruppen, Wirkungen und Einflussfaktoren der bewegten Pause dar. Diesbezuglich sollen im

nachfolgenden Kapitel die Ergebnisse diskutiert werden.
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6. Diskussion

Das Ziel dieser Arbeit bestand darin, die subjektiven Konzentrationseinschatzung und das
subjektive Stresserleben, unter Betrachtung einer Teilnahme an einer bewegten Pause in
Lehrveranstaltungen in der Hochschule, bei Studierenden der HAW Hamburg zu untersu-
chen.

Die Ergebnisse zeigen, dass ein Unterschied zwischen Studierenden mit und ohne eine Teil-
nahme an der bewegten Pause beziiglich der Konzentrationseinschatzung und des Stresser-
lebens besteht. Jedoch heben weitere Analysen hervor, dass der gefundene Unterschied nicht
ausschliel3lich auf der Tatsache einer reinen Teilnahme beruhen kann. Dabei missen die
durchschnittliche Sitzzeit in einer Lehrveranstaltung und die Semesterzugehdrigkeit des Ba-
chelor Studienanfang und Studienende, aber auch die kdérperliche Aktivitat beachtet werden,
da diese auf die Konzentrationseinschédtzung und das Stresserleben einwirken konnten.

Im folgenden Abschnitt werden die Ergebnisse dieser Untersuchung dargestellt und unter
Betrachtung der bestehenden Literatur diskutiert. AbschlieBend werden die Limitationen

und Starken dieser Arbeit aufgezeigt.

6.1 Diskussion der Ergebnisse und Methoden

Die Fakultatszugehorigkeit und die Geschlechterverteilung der Studierenden lassen darauf
schlieRen, dass die Malinahme der bewegten Pause an der HAW Hamburg Uberwiegend an
der Fakultat Life Sciences und weiblichen Studierenden angeboten wird. Dabei ist dort der
Studiengang Gesundheitswissenschaften vertreten, in welchem sich tUberwiegend weibliche
Student*innen befinden. Aus diesem Grund koénnte der hohe weibliche Anteil, in der Teil-
nahme an der bewegten Pause, an der Zugehdrigkeit zu dem Studiengang Gesundheitswis-
senschaften zu erkléren sein. Jedoch miusste diesbeztiglich eine erneute Befragung gezielt
die Studiengénge erheben, um einen Rlckschluss ziehen zu kénnen. Angesichts der Tatsa-
che, dass die bewegte Pause hauptséchlich an der Fakultat Life Sciences angeboten wurde,
lasst vermuten, dass das Angebot der bewegten Pause von der Zugehoérigkeit zum Studien-
gang abhangig sein konnte. Es ist vorstellbar, dass die Dozierenden unterschiedlich tUber
gesundheitliche Risiken von langen Sitzperioden informiert sind und kein Bewusstsein fir
die potenziellen positiven Auswirkungen der bewegten Pause besteht. Dies konnte darauf
zurlickzufuhren sein, dass das Bewusstsein fiir Gesundheitsthemen, wie z.B. im Studiengang
der Gesundheitswissenschaften an der Fakultat Life Sciences starker vertreten und ausge-

pragt sind.
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Der Vergleich der durchschnittlichen Sitzzeit in einer Lehrveranstaltung zwischen den bei-
den Gruppen zeigt, dass die Studierenden beider Gruppen eine lange Zeit am Stuick im Sitzen
verbringen, ohne das Sitzen durch Aufstehen zu unterbrechen. Die Studie von Paulus et al.
(2021) hebt ebenfalls hervor, dass fast die Gesamtheit der befragten Studierenden der Inter-
ventionsgruppen eine gesamte Vorlesung von 90 Minuten in einer Sitzposition verbringen.
Nur 2,1% der befragten unterbrachen das Sitzen durch Stehpausen (Paulus et al., 2021). Die
in dieser Arbeit erhobenen Stichprobe stellt dariiber hinaus heraus, dass die Studierenden,
welche an einer bewegten Pause teilgenommen haben, durchschnittlich langer und bis zu
120 Minuten sitzen, ohne dieses durch Aufstehen zu unterbrechen. Dies ist besonders inte-
ressant, da die langere Sitzzeit somit auf einen erhéhten Bedarf an Bewegungspausen hin-
deuten kann. Es kann vermutet werden, dass aus diesem Grund ein Angebot der bewegten
Pause in Lehrveranstaltungen erfolgte, welche eine langere durchschnittliche Sitzzeit um-

fassten. Dabei kdnnte dem gesundheitsschadlichem langen Sitzen entgegengewirkt werden.

Die Analyse der moderaten korperlichen Aktivitét verdeutlicht, dass kein Unterschied zwi-
schen teilnehmenden und nicht teilnehmenden Studierenden, hinsichtlich der Erfillung der
Bewegungsempfehlung der WHO besteht. Somit kann angenommen werden, dass die Aus-
ubung der moderaten korperliche Aktivitat, wéhrend der Freizeit von Studierenden, in dieser
Untersuchung keinen direkten Einfluss auf das Konzentrationserleben und Stressempfinden,
in dem Setting Hochschule in einer Lehrveranstaltung, haben kann.

Jedoch muss insgesamt beachtet werden, dass von den 473 Befragten nur 46 Studierende ein
Angebot der bewegten Pause in Lehrveranstaltungen erhalten haben. Demzufolge kann kein
Rickschluss darauf gezogen werden, dass Studierende, welche kein Angebot der bewegten
Pause in Lehrveranstaltungen erhalten haben, bei einem erhaltendem Angebot an der be-
wegten Pause teilgenommen oder nicht teilgenommen hatten. VVon den 46 Studierenden,
welchen eine bewegte Pause angeboten wurde, nahmen 16 Studierende nicht teil. Die
Griinde, dass die Studierenden keine Lust auf die Austibung hatten, das Essen bevorzugen,
Zeitstress haben und sich als ,,faul* und ,,gemiitlich* beschreiben, deuten jedoch darauf hin,
dass das Bewusstsein der positiven Effekte einer bewegten Pause nicht vorhanden ist und
die Studierenden, aber auch die Lehrenden aufgeklart werden sollten, damit ein Angebot
herrscht und eine Durchfuhrung erfolgen kann. Hier ist zusatzlich anzubringen, dass lange
Sitzperioden gesundheitliche Risiken bedingen konnen und eine regelmé&Rige Unterbre-
chung fiir das Erhalten der eigenen Gesundheit notwendig sind. Dies zeigt sich in Kapitel ...

und hebt erneut die Wichtigkeit hervor. Dabei ist eine intrinsische Motivationsbildung
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wichtig, um die Studierenden aus eigenem Willen dazu zu beféhigen, eine bewegte Pause
durchfuhren zu wollen. Somit missen die Risiken von langen Sitzzeit vermittelt werden und
gleichzeitig sollte das Sitzen als erwiinschte Norm in Lehrveranstaltungen tberdacht wer-
den. Kurze Pausen zwischen den Sitzzeiten wirden dabei einen positiven Effekt sowohl fir
Studierende als auch Lehrende darstellen. Eine Intervention zur Unterbrechung des sitzen-
den Verhaltens, konnte potenziell dazu beitragen, die Sitzzeit von Studierenden in der Hoch-
schule zu verringern. Somit kdnnte ein Beitrag zur Reduzierung der Tendenz erfolgen, dass
Studierende bis zu 65% der eigenen Wachzeit in sitzenden Position verbringen (Rupp, Dold,
Bucksch, 2019, S.527, 530). Bezuglich der Griinde wurde ebenfalls genannt, dass Studie-
renden sich schdmen wiirden oder es als ,,peinlich® und ,komisch® angesehen werden
kdnnte, an einer bewegten Pause teilzunehmen. Dies hebt erneut die Bildung des Gesund-
heitsbewusstseins hervor. Stellt die Durchfiihrung vor anderen Studierenden jedoch eine un-
uberwindbare Hirde dar, so wurde das Bilden des Gesundheitsbewusstseins und Aufzeigen
von moéglichen bewegten Pausen, eventuell dazu beitragen, dass Studierende privat bewegte
Pausen durchfiihren wiirden.

Weiter stellen die Ergebnisse heraus, dass 206 Studierende, nicht der Bewegungsempfeh-
lung der WHO nachkommen und 2,5 Stunden und mehr kdrperliche Aktivitét betreiben. So-
mit kann angenommen werden, dass neben Basisaktivitaten eine zu geringe Zeit fur gesund-
heitsfordernde korperliche Aktivitaten aufgebracht wird. Dies ist besorgniserregend, da die
langen Sitzzeiten ausgeglichen werden mussen und einen gesundheitlichen Risikofaktor dar-
stellen (Joisten, Friesen, Philipp, 2022, S. 4). Diesbeziglich kénnte vermutet werden, dass
die Studierenden ohne eine Erfullung der WHO Bewegungsempfehlung zusétzlich keinen
korperlichen Ausgleich in der Freizeit erfahren, was sich wiederum auf die Konzentration
und das Stressempfinden auswirken kann.

Die Ergebnisse verdeutlichen ebenfalls, dass 44,0% der befragten Studierenden ohne eine
Teilnahme an der bewegten Pause, das Format der bewegten Pause kannten. 56,0% hingegen
kannten das Format der bewegten Pause nicht. Somit zeigt sich, dass eine weitere Aufkla-
rung sinnvoll wére, um den Studierenden eine Mdéglichkeit aufzuzeigen, lange Sitzperioden
zu unterbrechen und dies selbststdndig auch im privaten Kontext z.B. beim Recherchieren

oder Hausarbeiten schreiben, anwenden zu kénnen.

Die in dieser Untersuchung ermittelten Ergebnisse, bezogen auf Studierende der HAW Ham-
burg, zeigen, dass ein Unterschied zwischen Studierenden, welche an einer bewegten Pause

teilgenommen haben und Studierenden, welche an keiner bewegten Pause teilgenommen
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haben, besteht. Dabei konnte ermittelt werden, dass die Konzentrationseinschatzung mit der
durchschnittlichen Sitzzeit in einer Lehrveranstaltung korreliert und hier mehr Sitzzeit zu
einer besseren Konzentrationseinschétzung fuhrt. Jedoch weisen die beiden Gruppen Grup-
penunterschiede auf, weshalb keine gleiche Ausgangslage und Umgebung vorzufinden wa-
ren und einen Vergleich erschwert.

Hierbei muss betrachtet werden, dass Studierende, welche an einer bewegten Pause teilge-
nommen haben, eine héhere durchschnittliche Sitzzeit in einer Lehrveranstaltung aufweisen,
als Studierende, welche nicht an einer bewegten Pause teilggnommen haben. Der Unter-
schied in der Konzentrationseinschatzung zwischen den beiden Gruppen, kann somit auf-
grund des Unterschiedes in der Sitzzeit und nicht der Teilnahme an der bewegten Pause
beruhen, da die Gruppe der Studierenden mit einer bewegten Pause eine langer Sitzzeit in-
nerhalb einer Lehrveranstaltung vorweist. Demzufolge kann die Konzentrationseinschat-
zung aufgrund der Sitzzeit in dieser Gruppe verbessert sein und nicht aufgrund der Tatsache,

dass an einer bewegten Pause teilgenommen wurde.

Die Variable der durchschnittlichen Sitzzeit in einer Lehrveranstaltung weist einen negati-
ven Zusammenhang zur Variable der Konzentrationseinschatzung auf. Dies konnte bedeu-
ten, dass die Wahrnehmung einer schlechten Konzentrationseinschatzung (gekennzeichnet
durch hohe Werte), mit einer Verringerung der Sitzzeit einhergeht und umgekehrt. Jedoch
ist dieser Zusammenhang nur bei teilnehmenden Studierenden mit einem geringen Effekt
vorzufinden. Dies kann in den unterschiedlich grofien Gruppengrofien begriindet sein und
stellt nur ein Zufallsergebnis dar.

Ebenfalls stellt sich in der Gruppe der Studierenden, welche ein Angebot der bewegten Pause
erhalten und teilgenommen haben ein negativer Zusammenhang zwischen der durchschnitt-
lichen Sitzzeit in einer Lehrveranstaltung und dem Stresserleben heraus. Der mittlere nega-
tive Korrelationskoeffizient kann darauf hindeuten, dass eine starkere Stressbelastung (hohe
Werte stehen fir mehr Stresserleben) mit einer niedrigeren durchschnittlichen Sitzzeit in
einer Lehrveranstaltung einhergeht und umgekehrt.

Die in dieser Arbeit aufgezeigte Literatur, stellt im Verglich zu den hier erhobenen Ergeb-
nissen jedoch heraus, dass eine langere Sitzzeit mit einer schlechteren Konzentration zusam-
menhangt. Da in dieser Untersuchung eine kleine Stichprobe und keine direkte MalRnahme
durchgefuhrt wurde, bedarf es weiteren Untersuchungen.

Eine langere durchschnittliche Sitzzeit in Lehrveranstaltungen kdnnte weiterhin darauf deu-

ten, dass der Wunsch und die Teilnahme nach einer bewegten Pause héher sind und
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demzufolge an der bewegten Pause teilgenommen wird. Dies wirde dem TK-Gesundheits-
report (2023) entsprechen. In dem Gesundheitsreport gaben die Studierenden an, dass die
gesundheitsfordernde Ausgestaltung der Lehrveranstaltungen, z.B. durch kurze Bewegungs-
pausen mit 70% als stark verbesserungsbedurftig und verbesserungsbedrftig, angesehen
wird (Techniker Krankenkasse, 2023).

Jedoch wird in der hier durchgefuhrten Studie, mit Studierenden der HAW Hamburg, erst
bei einer langeren durchschnittlichen Sitzzeit in einer Lehrveranstaltung eine bewegte Pause
angeboten, welche einen positiven Einfluss auf die Konzentration und das Stresserleben ha-
ben kdnnte und somit zu einer Verbesserung beitragen kann. Da Studierende ohne eine Teil-
nahme an der bewegten Pause in dieser Untersuchung kirzer andauernde Lehrveranstaltun-
gen als Studierende mit einer Teilnahme besuchten, ist kein Angebot der bewegten Pause
vorzuweisen. Somit kann die langere Sitzzeit mit einer verbesserten Konzentrationseinschat-
zung und einem besseren Stressempfinden einhergehen, da in l&ngeren Lehrveranstaltungen
erst Angebote erfolgten und eine Teilnahme ermdglichten. Weiterhin konnte eine erhohte
durchschnittliche Sitzzeit in einer Lehrveranstaltung mdglicherweise zu einer verbesserten
Konzentrationseinschatzung flhren, da die befragten Studierenden aus unterschiedlichen
Studiengangen und Fakultaten stammen. Somit kdnnen Arbeitsplatze an einer Fakultat, po-
tenziell fUr eine verbesserte Konzentration gestaltet sein. Dies konnte sich z.B. in einer ru-
higen Arbeitsumgebung und ausreichend Bewegungsfreiheit darstellen. Ebenfalls kdnnte
das langere Sitzen auf weniger Unterbrechungen hindeuten, weshalb sich die Studierenden
auf die eigene Arbeit konzentrieren kdnnen, ohne abgelenkt zu werden. Eine l&ngere Sitzzeit
konnte zusétzlich zu einer Routine fihren, welche innerhalb von Lehrveranstaltungen ge-
schaffen werden konnte und diese ermdglichen eine verbesserte Konzentration der Studie-
renden. Demzufolge sollte in weiteren Untersuchungen die Arbeitsumgebung von Studie-
renden mit erhoben werden, da sich diese unterscheiden kénnen. Dabei sind bereits an der
HAW Hamburg unterschiedliche Fakultdten mit unterschiedlichen Geb&uden und Rdumen

vorzufinden, welche keine gleichen VVoraussetzungen schaffen.

Bei der Betrachtung der durchschnittlichen insgesamten Sitzzeit in der Hochschule an einem
Tag, wird jedoch ersichtlich, dass Studierende, welche an einer bewegten Pause teilgenom-
men haben, eine deutlich geringere Sitzzeit aufweisen als Studierende, welche an keiner be-
wegten Pause teilgenommen haben. Somit konnte eine langere insgesamte Sitzzeit in der
Hochschule, mit einer schlechteren Konzentrationseinschatzung und einem héherem Stress-

erleben einhergehen und die Unterschiede in den Gruppen erklaren. Diese Ergebnisse
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entsprechen der Literatur (Paulus et al., 2021). Die Untersuchung von Hosteng et al. (2019)
bekraftigt ebenfalls diese Ergebnisse, da herausgestellt werden konnte, dass Konzentrations-
verschlechterungen bereits nach 15 Minuten eintreten und eine langere Sitzzeit zu einer ver-
ringerten Konzentrationsfahigkeit fiihren kann. Besonders ist dies unter dem Aspekt zu be-
trachten, dass die Studierenden, ohne die Teilnahme an einer bewegten Pause, insgesamt an
einem Tag in der Hochschule langer salRen, aber durchschnittlich in einer Lehrveranstaltung
weniger saRen. Dadurch muss jedes Mal erneut eine geeignete Ausgangslage fur ein kon-
zentriertes Arbeiten geschaffen werden. Dabei wére bei weiteren Untersuchungen der Kon-
zentrationsfahigkeit und des Stresserlebens die Erhebung der Umgebungsfaktoren essenzi-
ell, um herauszustellen, ob das Arbeiten z.B. unter erschwerten Bedingungen wie Sprechge-
rauschen stattgefunden hat. So kann herausgestellt werden, ob die Studierenden konzentriert
arbeiten konnten und einen Leistungszuwachs wahrnahmen (Schmidt-Atzert, Bittner, Bih-
ner, 2004, S. 9).

Somit zeigen sich in der hier durchgefiihrten Untersuchung, bei der Betrachtung der durch-
schnittlichen Sitzzeit in einer Lehrveranstaltung, umgekehrte Erkenntnisse beziiglich der
Sitzzeit und der Konzentrationseinschatzung und des Stresserlebens zu den bereits durch-
fihrten Studien auf. Jedoch kann dies aufgrund der geringen Stichprobe der Studierenden,
welche an einer bewegten Pause teilgenommen haben, begriindet sein bzw. muss die durch-
schnittliche insgesamte Sitzzeit an einem Tag an der Hochschule betrachtet werden. Hier
entsprechen die Ergebnisse der aufgefuhrten Literatur, dass eine geringere Sitzzeit zu einer
verbesserten Konzentration fiihren kann. Fir eine genauere Analyse sollten weitere Unter-
suchungen mit einer gréfReren Stichprobe durchgefiihrt werden, wobei ein Projekt mit der
Erhebung von Daten vor und nach der Teilnahme an einer bewegten Pause und einer Kon-
trollgruppe, erhoben werden sollte. Es ist anzumerken, dass die individuelle Angabe der Ge-
samtsitzzeit der Studierenden von der tatsachlich gemessenen Sitzzeit abweichen kdnnte.
Hierbei besteht die Mdglichkeit, dass die Selbsteinsch&tzung der Studierenden hinsichtlich
des eigenen sedentéren Verhaltens unterschatzt wurde (Castro et al., 2020, S.332-341). So-

mit basiert die Annahme auf subjektiven Angaben, welche nicht Gberprift werden konnten.

Ebenfalls befinden sich Studierende, welche an der bewegten Pause teilggnommen haben,
eher am Bachelor Studienende. Es ist jedoch zu berticksichtigen, dass lediglich 6,4% der
Studierenden im Bachelor Studienanfang ein Angebot der bewegten Pause erhielten. Dahin-
gegen haben 20,4% der Studierenden im Bachelor Studienende ein Angebot der bewegten

Pause erhalten. Daher ist festzuhalten, dass Studierenden im Bachelor Studienende, dreimal
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haufiger die Maoglichkeit der Teilnahme an einer bewegten Pause geboten wurde. Dement-
sprechend ist es Studierenden aus dem Bachelor Studienanfang nicht moglich gewesen an
einer bewegten Pause teilzunehmen, da kein Angebot vorlag und keine Auswirkungen der
bewegten Pause auf die Konzentrationseinschatzung und das Stresserleben moglich sind.
Zusatzlich erweist sich das Semester des Bachelor Studienanfangs und des Bachelor Stu-
dienendes, als moglichen Einflussfaktor auf die Konzentrationseinschatzung und das Stress-
erleben.

Diesbeztglich weist die Variable der Semesterzugehdrigkeit (Bachelor Studienanfang/Stu-
dienende) einen negativen Zusammenhang zur Variable der Konzentrationseinschatzung,
bei teilnehmenden Studierenden, auf. Dabei kdnnte eine schlechtere Bewertung der Kon-
zentrationseinschatzung (hohe Werte) auf die Tendenz hindeuten, dass sich die Studierenden
im Bachelor Studienanfang befinden und umgekehrt. Der Effekt ist als stark anzusehen, wo-
mit das Semester einen Einfluss auf die Konzentration haben konnte. Hier sind ausschlie3-
lich die Semester des Bachelor Studienanfang und Studienende zu betrachten, da die anderen
Semesterzugehdrigkeiten zu gering vertreten waren.

Des Weiteren korreliert die Variable der Semesterzugehorigkeit (Bachelor Studienan-
fang/Studienende) mittelstark negativ mit der Variable des Stresserlebens, bei teilnehmen-
den Studierenden. Dies kénnte bedeuten, dass eine schlechtere Bewertung des Stresserlebens
der Studierenden (gekennzeichnet durch hohe Werte) mit der Tendenz einhergeht, dass sich
die Studierenden im Bachelor Studienanfang befinden und umgekehrt.

Somit weist das Semester des Bachelor Studienanfangs auf eine schlechtere Konzentrations-
einschatzung und ein schlechteres Stresserleben hin. Es zeigt sich demzufolge, dass Studie-
rende, welche an der bewegten Pause teilgenommen haben, sich im Bachelor Studienende
befinden. Dies kdnnte auf eine bessere Konzentrationseinschatzung und ein besseres Stress-
erleben hinweisen. Demzufolge ist es mdglich, dass die Konzentrationseinschatzung und das
Stresserleben durch das Befinden im Semester beeinflusst werden und nicht aufgrund der
reinen Teilnahme an der bewegten Pause.

Vermutet werden kann, dass Studierende im Bachelor Studienanfang vor einem neuen Le-
bensabschnitt stehen, neue Abldufe und Kommilitonen kennenlernen und eine neue Routine
geschaffen werden muss. Dabei soll anders gelernt werden als in der Schule und das An-
spruchsniveau im neuen Studium muss bewaéltigt werden (Herbst et al., 2016, S.33 — 34).
Somit konnten diese Aspekte auf die Konzentrationseinschatzung und das Stresserleben ein-

wirken.
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Weiter zeigt sich, dass das reine Angebot der bewegten Pause, keinen Einfluss auf die Kon-
zentrationseinschétzung und das Stresserleben von Studierenden der HAW Hamburg hat.
Dies wird deutlich, da zwischen Studierenden, welche nicht an der bewegten Pause teilge-
nommen haben und ein oder kein Angebot erhalten haben, kein Unterschied in Bezug auf
die Konzentrationseinschatzung und dem Stresserleben besteht. Somit ist stets die Durch-
fihrung bzw. Teilnahme als ein Faktor anzusehen, welcher auf die Konzentrationseinschat-

zung und das Stresserleben einwirken konnte.

Herausgestellt werden konnte, dass sich die Gruppe der Studierenden, welche ein Angebot
der bewegten Pause erhalten und teilgenommen oder nicht teilgenommen haben, hinsichtlich
der Konzentrationseinschatzung nicht unterschieden. Dies unterstreicht die zuvor erwéhnten
Ergebnisse, dass nicht die reine Teilnahme einen Einfluss auf die Konzentrationseinschat-
zung haben konnte. Hierbei missen zusétzlich weitere, in dieser Untersuchung nicht erho-
bene Faktoren, beachtet werden, da andere Einflussfaktoren wie z.B. der Studiengang oder
private Probleme auf die Konzentration und das Stresserleben einwirken kénnten. Dabei
entspricht die Effektstarke des gemessenen Unterschieds der Effektstarke zwischen den
Gruppen von Studierenden mit und ohne eine Teilnahme an einer bewegten Pause. Somit
ahnelt die Gruppe der Studierenden, welche ein Angebot erhalten haben und teilgenommen
oder nicht teilgenommen haben, der gréReren Untersuchungsgruppe. Demzufolge ist der
Unterschied, welcher bei nicht teilnehmenden und teilnehmenden Studierenden gefunden
wurde, als Zufall zu betrachten.

Jedoch zeigt sich, dass Studierende, welche ein Angebot der bewegten Pause erhalten und
teilgenommen oder nicht teilgenommen haben, sich hinsichtlich des Stresserlebens unter-
scheiden. Studierende mit einer Teilnahme, weisen ein signifikant geringeres Stresserleben
auf als Studierende, welche nicht an der bewegten Pause teilggnommen haben. Dabei erweist
sich ebenfalls die Effektstarke als mittleren Effekt. Unter Betrachtung von Studierenden mit
einem Angebot und einer Teilnahme an der bewegten Pause, I&sst sich ein besseres Stress-
erleben feststellen als bei Studierenden, welche ein Angebot erhalten und nicht teilgenom-
men haben. Es bestehen jedoch Gruppenunterschiede. Dementsprechend sind die Gruppen
nicht gleich strukturiert und weisen unterschiedliche Ausganslagen auf, da sich die Gruppen
hinsichtlich der durchschnittlichen Sitzzeit in einer Lehrveranstaltung und der kdrperlichen
Aktivitat unterscheiden. Somit ist nicht die reine Teilnahme als Einflussfaktor eines verbes-

serten Stresserlebens zu nennen, sondern die durchschnittliche Sitzzeit in einer
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Lehrveranstaltung und die korperliche Aktivitét der Studierenden kdnnten das Stresserleben
beeinflussen.

Hierbei zeigt sich, dass die Variable der durchschnittlichen Sitzzeit in einer Lehrveranstal-
tung und das Stresserleben, bei teilnehmenden Studierenden, negativ korrelieren. Der mit-
telstarke negative Korrelationskoeffizient kann darauf deuten, dass ein hohes Stresserleben
(hohe Werte stehen fiir mehr Stresserleben) mit einer niedrigeren Sitzzeit einhergeht und
umgekehrt.

Somit konnte eine geringere Sitzzeit mit einem erhéhten Stressempfinden einhergehen, da
Studierende z.B. einer Nebenbeschaftigung nachgehen kénnten. Studierende, welche diese
Nebenbeschaftigung fir mehrere Stunden ausiiben, kdnnten weniger Stunden pro Woche fur
das eigene Studium aufbringen, wodurch ein Zeitstress entstehen kann. Dieser Druck kénnte
zu einem erhéhtem Stressniveau fiihren (Herbst et al., 2016, S. 19). Jedoch kann dies nur als
eine mogliche Vermutung aufgestellt, da diesbeziiglich keine Erhebung erfolgt ist und zu-
satzlich weitere Einfllisse auf das Sitzverhalten und das Stresserleben einwirken kénnen.

Die Variable der korperlichen Aktivitat und des Stresserlebens korrelieren, innerhalb der
Gruppe der Studierenden mit einem Angebot und ohne einer Teilnahme an der bewegten
Pause, gering negativ miteinander. Der negative Korrelationskoeffizient kann darauf deuten,
dass eine starkere Stressbelastung (hohe Werte stehen fiir mehr Stresserleben) mit einer nied-
rigeren korperlichen Aktivitat einhergeht und umgekehrt.

Somit konnte die kdrperliche Aktivitdt mit dem Stresserleben zusammenhédngen. Dement-
sprechend zeigt sich, dass weitere nicht hochschulspezifische Faktoren auf das Stresserleben
von Studierenden einwirken konnten, aber ein Angebot von kdrperlicher Aktivitét, z.B. in
Form einer Bewegungspause einen physischen, psychischen und kognitiven Ausgleich fur
Studierende schaffen konnte.

Madglicherweise ist dies darin begriindet, dass in stressigen Situationen Hormone wie z.B.
Adrenalin freigesetzt werden, was zu beschleunigtem Herzschlag und erhohtem Blutdruck
fahrt, womit der Korper biologisch auf eine Kampf- oder Fluchtreaktion vorbereitet wird.
Diese Reaktion kénnte dazu fuhren, dass sich Menschen weniger motiviert fuhlen, kérper-
lich aktiv zu sein, da der Korper bereits in einem erhdhten Aktivitdtszustand ist (Kaluza,
2015, S.18-20). Ebenfalls kdnnten die Studierenden unter einem Zeitmangel stehen, wobei
sich bei einem Geflhl von Stress die Prioritdten auf den Abbau der stressigen Aufgaben
fokussieren, was einen Rickgang der korperlichen Aktivitat zur Folge haben kénnte und

somit die eigenen Bedurfnisse vernachléssigt werden (Herbst et al., 2016, S.42). Zusétzlich
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kann Stress zu Mudigkeit und Erschopfung fihren, was moglicherweise dazu flhrt, dass die
Motivation der Studierenden zur korperlichen Aktivitat abnimmt (Broddadottir et al., 2021).
Daher ist es sinnvoll in weiteren Untersuchungen den Zeitdruck und dessen Auswirkungen

zu erheben, welchem Studierenden ausgesetzt sind.

Des Weiteren zeigt sich, dass bei den nicht teilnehmenden Studierenden haufig keine Ef-
fektstérke bei Berechnungen der Rangkorrelation nach Spearman festgestellt wird. Dies legt
nahe, dass die Ergebnisse, besonders in der Gruppe der Studierenden mit einer Teilnahme,
ausschlieBlich zufallsbedingt sind und keine Ubertragbarkeit auf die Grundgesamtheit mog-
lich ist. Es ist anzumerken, dass ein direkter VVergleich der Gruppen aufgrund der deutlichen
Unterschiede in der GruppengroRe und der Gruppenstrukturierung, als schwierig anzusehen
ist. Dennoch kdnnen die vorliegenden Ergebnisse erste Hinweise auf mogliche Unterschiede
liefern und sollten in weiteren Untersuchungen an der HAW Hamburg genauer herausge-
stellt werden, um ein Verstandnis daflr zu erlangen, wie Studierenden und Lehrenden ein

gesundheitsforderliches Lernumfeld ermdglicht werden kann.

6.2 Diskussion der Ergebnisse in Bezug zur Literatur

Im Kontext der Ergebnisse ist es wichtig zu betrachten, dass die Konzentration ein grof3es
Konstrukt darstellt, welches als spezifisches Personlichkeitsmerkmal bei jedem Menschen
unterschiedlich ausgepragt sein kann. Menschen unterscheiden sich beziiglich der eigenen
Konzentrationsféhigkeit und zu unterschiedlichen Zeitpunkten in verschiedenen Situatio-
nen, kann eine geringere oder hohere Fahigkeit der Konzentrationsleistung vorzuweisen sein
(Hagemeister, Westhoff, 2011, S.51-53). Dabei basiert die hier erhobene Konzentrationsein-
schatzung auf subjektiven Angaben der Studierenden und die Auffassung von Konzentration
kann bei den befragten Studierenden unterschiedlich erfolgen.

Eine starke Konzentrationsleistung benétigt in geringer Zeit schneller viele ,,Aktionsmuster*
als eine schwache Konzentrationsleistung, welche zwischen den ,,Aktionsmustern* lingere
Erholungspausen erfordert. Hierbei flhrt die Anwendung der Konzentration zu Ermiidung.
Jedoch kann diese mithilfe von Erholungspausen erneut aufgeladen werden. Demzufolge
weisen Menschen unterschiedlich starke Konzentrationsleistungen auf, je nach Arbeitsbe-
dingungen oder vorangegangenen Leistungen. In Anbetracht dieser Uberlegungen, kénnen
unterschiedlich starke Akkus nicht nur unterschiedlich viele ,,Aktionsmuster* pro Zeitein-
heit bereitstellen, sondern auch die Energie kann pro ,,Aktionsmuster* starker oder geringer

ausfallen (Westhoff 1992, zit. nach Hagemeister, Westhoff, 2011, S.55). Hier stellt jede
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studierende Person ein Individuum dar, welches unterschiedlich mit der Aufnahme und Be-
waltigung von Informationen umgehen kann. Studierende, welche eine gute Konzentrations-
einschatzung aufweisen, kdnnen sich moglicherweise bewusst auf die richtige Abfolge und
Auswahl an angebrachten Aktionsmustern fokussieren. Dabei ist die Arbeitsbedingung bzw.
das Umfeld, in welchem sich die Studierenden befinden wichtig, um eine starke Konzentra-
tionsleistung ermoglichen zu konnen. Jedoch weisen nicht alle Studierenden ein gleiches
Umfeld in der Hochschule auf und nicht jeder Studiengang ist nach dem gleichen Verlauf
konzipiert, sodass zum Studienanfang oder Studienende erschwerte Arbeiten vorliegen kon-
nen. Weiter kdnnen Studierende Erholungspausen bendtigen, um sich besser konzentrieren
zu konnen, da die Konzentrationsleistung individuell ist. Aus diesem Grund ist der Vergleich
der Konzentrationseinschatzung zwischen Studierenden, welche an einer bewegten Pause in
Lehrveranstaltungen teilgenommen und nicht teilgenommen haben, schwierig. Individuelle
Gegebenheiten und Voraussetzung wurden nicht betrachtet und kénnen dabei stark auf die
Konzentration einwirken. Dabei kénnen Studierende Aufgaben als unterschiedlich starke
Anforderungen ansehen. So ist ein Vergleich von ahnlichen Gruppen, mit den gleichen hoch-
schulischen Gegebenheiten, wie z.B. eines gleichen Studiengangs und Semesters, ange-

bracht, um die Wirkung einer bewegten Pause unter gleichen VVoraussetzungen zu ermitteln.

Jedoch koénnen die Ergebnisse darauf deuten, dass eine Teilnahme an einer bewegten Pause,
einen positiven Einfluss auf das Konzentrationserleben haben kann. So zeigen der Pausen-
express (Horstmann, Frasch, 2020, S. 24-26) und das Projekt ,,Studis bewegen Studis*
(Rohr, 2020, S.25), dass eine bewegte Pause zu einer Steigerung der Konzentrationsfahigkeit
fuhren kann. Dabei muss beachtet werden, dass die Befragung nach der Teilnahme an der
bewegten Pause im Allgemeinen an die Studierenden gerichtet war und kein konkretes Pro-
jekt oder eine Intervention in der Hochschule implementiert wurde. Diesbezuglich ist es rat-
sam, das Konzept der bewegten Pause an der HAW Hamburg zu férdern und Gber die Be-
reitstellung von Videos von CamPuls auszubreiten. So kdnnen mehr Lehrende und Studie-
rende von dem Angebot erfahren und eine Durchfiihrung anbieten. Dabei kann dies zu Be-
ginn als Projekt bzw. Intervention durchgefuhrt werden, bei welchem die Konzentrationsfa-
higkeit und das Stresserleben vor und nach einer Durchfuhrung erhoben werden. Hier kon-
nen Multiplikator*innen z.B. in Form von Studierenden oder bereitgestellte Bewegungsvi-
deos eingesetzt werden. Im Anschluss kann eine Evaluation der Malinahme erfolgen und
maogliche positive Zusammenhange in der Wirkung der bewegten Pause aufzeigen, um eine

Implementierung in den Hochschulalltag zu bewirken. Hierbei kann ersichtlich werden,
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welche Methode der bewegten Pause sich am besten fiir Studierende an der HAW Hamburg
bzw. an den Fakultaten eignet. So kénnen Multiplikator*innen oder Videos starker befr-
wortet werden und eine angemessene Lange der Bewegungspause, fur eine moglich positive
Wirkung, kénnte ersichtlich werden. Dabei hat die Literatur gezeigt, dass bereits kurze flinf-
minutige Bewegungspausen, eine positive Wirkung auf kognitive, aber auch physische und
psychische Gesundheit haben kdnnen (Paulus et al., 2021, Kamer, Schmidt, Conzelmann,
2015, Rupp, 2020, S. 16).

Im Vergleich zu der Stichprobe von Paulus et al. (2021) bei welcher Studierende, die an
einer Steh- oder aktiven Pause teilgenommen haben, eine Zunahme der Konzentration- und
Aufnahmefahigkeit aufweisen, kann die in dieser Arbeit erhobene Stichprobe als tberein-
stimmend betrachtet werden. Studierende, welche an einer bewegten Pause teilgenommen
haben, wiesen eine bessere Konzentrationseinschatzung auf als Studierende, welche nicht
an einer bewegten Pause teilgenommen haben. Jedoch ist dies kritisch zu betrachten, da in
dieser Arbeit keine Intervention durchgefiihrt wurde, welche die Konzentrationsfahigkeit
vor und nach der Durchfiihrung einer bewegten Pause untersuchte.

In Bezug auf die Konzentration zeigt die Forschung, dass nach der Dauer einer Lehrveran-
staltung von 60 Minuten oder langer, eine deutliche Abnahme der Konzentration zu vermer-
ken ist (Paulus et al., 2021). Die in dieser Studie untersuchten Gruppen, weisen beide eine
durchschnittliche langere Sitzzeit als 60 Minuten in einer Lehrveranstaltung auf. Somit kann
die Implementierung einer MaRnahme, wie der bewegten Pausen als Angebot fiir Studie-

rende und Lehrende gesehen werden, damit die Konzentration verbessert werden kann.

Weiter muss bedacht werden, dass jeder Mensch eine unterschiedliche Auffassung von
Stress erleben kann. Nach dem transaktionalem Stressmodell von Lazarus und Folkmann
(1984), entsteht Stress, wenn eine bevorstehende Situation als anspruchsvoll angesehen
wird. Jedoch kann nicht gesagt werden, wie unterschiedlich die in dieser Studie befragten
Studierenden das Konstrukt Stress auffassen und mit dem erlebten Stress umgehen. Fir ei-
nige Studierende kdnnte bereits das Besuchen einer Lehrveranstaltung oder eine Prasenta-
tion als Stressor agieren und fur andere nicht. Somit kann das Stresserleben nicht ganzheit-
lich unter den Studierenden verallgemeinert werden (Lazarus, Folkmann, 1984, zit. nach
Ernst, Franke, Franzkowiak, 2022). Es ist wichtig anzumerken, dass Entspannungstechniken
wie die bewegte Pause, bedeutsam flr den Abbau von GbermaRigen Stressreaktionen sind
und einen préventiven Ansatz zur Vermeidung von gesundheitlichen Risiken darstellen
(Bensberg, Messer, 2014, S.64).
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Die groRBe Teilnahme an dieser Untersuchung lasst auf einen Wunsch und einem starken
Interesse von Studierenden, beziglich der Implementierung einer bewegten Pause in Lehr-
veranstaltungen deuten. Dies kann auch im TK-Gesundheitsreport herausgestellt werden.
Dort gaben 70% der befragten Studierenden an, dass die gesundheitsfordernde Gestaltung
von Lehrveranstaltungen, z.B. durch Bewegungspausen stark verbesserungsbeddirftig und
verbesserungsbedurftig sei (Techniker Krankenkasse, 2023, S. 35). Die Studie von Paulus
et al. (2021) stellt ebenfalls heraus, dass sich mehr als drei Viertel der untersuchten Studie-
renden regelmaliige Steh- oder aktive Pausen in den Lehrveranstaltungen wiinschten (Paulus
etal., 2021). Somit kann angenommen werden, dass eine Implikation einer bewegten Pause
positiv bei den Studierenden aufgenommen werden wirde. Dabei wirden Maltnahmen, wel-
che erkléren, wie gesundheitsschédlich das Sitzen fir die psychische und physische Gesund-
heit ist, sowohl Studierenden als auch Lehrenden nuitzen, um kurze bewegte Pausen in Lehr-
veranstaltungen zu integrieren. Hierbei kdnnen bereits kleine Verédnderungen, wie Stehpau-
sen oder kurze funfmindtige bewegte Pause als sinnvoll angesehen werden, um die Konzent-
rationsfahigkeit der Studierenden zu verbessern. Nicht nur die Konzentrationsfahigkeit
wirde durch eine aktive Pausengestaltung gefordert werden, sondern auch die Entspannung
der Muskeln im Nacken- und Schulterbereich (Paulus et al., 2021).

Somit besteht ein Wunsch nach einer bewegten Pause, welche zu einer Stressreduktion und
Konzentrationssteigerung fihren kénnte und gleichzeitig die korperliche Gesundheit ver-
bessern kann, da lange Sitzperioden unterbrochen werden. Bezliglich der korperlichen Ge-
sundheit sollte in weiteren Untersuchungen erhoben werden, ob und unter welchen Be-

schwerden die Studierenden der HAW Hamburg leiden.

Die im TK-Gesundheitsreport erhobenen Daten zeigen, dass Studierende Stress und Kon-
zentrationsstérungen mit zu den wichtigsten Beschwerden und Einschrdnkungen zahlen, un-
ter welchen die Studierenden in den letzten zwolf Monaten gelitten haben. Dabei hat sich
das hdufige Stressempfinden im Vergleich zu 2015 fast verdoppelt (Techniker Kranken-
kasse, 2023, S.10,17). Somit verdeutlicht sich ebenfalls zu den in dieser Untersuchung er-
hobenen Daten, dass Studierende unter Stress leiden und Konzentrationsschwierigkeiten
aufweisen. Dabei mussen besonders kérperliche Auswirkungen von Stress bedacht werden,
welche z.B. einen beschleunigten Herzschlag und Muskelspannungen ausldsen kdnnen. Dies
kann zu Erschopfungszustanden fuhren und bestétigt die Ergebnisse des TK-Gesundheitsre-
ports, dass sich die Studierenden durch Stress erschopft fiihlen (Kaluza, 2015, S.15-17,
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Techniker Krankenkasse, 2023, S.10). In Bezug auf einen Stressabbau gaben die Studieren-
den an, spazieren zu gehen oder Entspannungstechniken, wie z.B. Yoga auszuuben (Tech-
niker Krankenkasse, 2023, S.26). Somit stellt sich heraus, dass eine Form der Bewegung
Studierenden zur Stressreduktion verhelfen kénnte und die bewegte Pause eine geeignete
Madglichkeit darstellt, in kurzer Form, Bewegungsablaufe in die Lehrveranstaltung zu integ-
rieren. Hierflr sind weitere Untersuchungen notwendig, um die korperlichen Auswirkungen
und die Wirkung der bewegten Pause, bei Studierenden der HAW Hamburg zu erfassen.
Weiterhin sollten dabei die genauen Stressursachen erfasst werden, da sich besonders unter
Studierenden gezeigt hat, dass die Universitat oder Hochschule einen pragnanten Faktor von
maoglichen Stressoren darstellt. Hierbei sind speziell Priifungen und die Angst vor schlechten

Noten anzubringen (ebd., S.19).

Diese Arbeit unterstreicht somit die Notwendigkeit weitere Forschungen im Bereich der be-
wegten Pause und dessen potenzielle Auswirkungen auf die Konzentration und das Stress-
erleben von Studierenden. Besonders wichtig ist es dabei, die Unterschiede zwischen ver-
schiedenen Fakultaten, Studiengangen, Semesterzugehdrigkeiten und Sitzzeiten zu bertick-
sichtigen, da diese unterschiedliche Rahmenbedingungen schaffen kénnen. Dennoch deutet
diese Untersuchung darauf hin, dass die bewegte Pause eine positive Wirkung auf die Kon-
zentration und das Stresserleben haben kdnnte. Gleichzeitig kann das Interesse von Studie-
renden an dieser Thematik, aufgrund der hohen Teilnahme als groR angesehen werden. Dies
bekraftigen ebenfalls die vorherigen aufgezeigten Studien, in welchen Studierende bewegte

Pausen als wiinschenswert betrachten.

6.3 Limitationen der Methode

Die vorliegende Untersuchung wurde anhand einer Querschnittstudie erhoben, um Daten zu
einem bestimmten Zeitpunkt zu sammeln und Informationen Gber die Stichprobe der Stu-
dierenden der HAW Hamburg zu erhalten. Jedoch hat die Forschungsmethode der Quer-
schnittstudie Einschrankungen, welche die Gultigkeit und die Aussagekraft beeintrachtigen
konnen. Dementsprechend kann eine Querschnittstudie nur eine Momentaufnahme darstel-
len und keine Kausalitatserklarung zwischen den untersuchten Variablen bilden. Ebenfalls
konnen keine Veranderungen im Laufe der Zeit verfolgt und Entwicklungen nicht erfasst
werden. Somit kann die Querschnittstudie nutzliche Informationen zu dem Angebot und der
Teilnahme der bewegten Pause liefen, jedoch kann keine Ursache-Wirkungs-Beziehung

zwischen der bewegten Pause und der Konzentrationseinschatzung und dem Stresserleben
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der Studiereden der HAW Hamburg gebildet werden. Diesbeziiglich bedarf es weiteren Un-
tersuchungen, welche eine Intervention durchfiihren und vor und nach der MaRnahme die
Konzentration und das Stresserleben erfassen.

Weiterhin ist in dieser Untersuchung nur eine kleine Stichprobe von Studierenden vorzu-
weisen, welche ein Angebot der bewegten Pause erhalten und an diesem teilgenommen ha-
ben. Aufgrund der Forschungsmethode und der StichprobengréRe muss somit gesagt wer-
den, dass alle Ergebnisse nur als Zufallsergebnisse angesehen werden kénnen und nicht auf
die Grundgesamtheit Gbertragbar sind.

Ebenfalls sind die Konstrukte der Konzentrationseinschétzung und des Stresserlebens nur
subjektiv erhoben worden und die Angaben beruhen auf subjektiven Auskinften. Somit
kann auf Grundlage von Selbstauskiinften der Studierenden, nicht auf eine objektive Kon-
zentrationssteigerung geschlossen werden. Die subjektiven Einschatzungen kénnen jedoch
als Anhaltspunkt angesehen werden

Der Fragebogen beztiglich der Unkonzentriertheit wahrend des Arbeitens der Studierenden,
ist nicht standardisiert und wurde der Studie von Jacobs (2015) entnommen. Dabei ist die
Studie jedoch im Psych Archives des Leibniz-Institutes flr Psychologie vorzufinden, womit
eine Wiederverwendbarkeit von psychologischen Forschungsdaten gefordert werden soll.
Fur diese Studie wurde die Wochenanzahl, zu welcher die Studierenden befragt werden soll-
ten, von sechs auf vier Wochen verringert, um einen Erinnerungsbias zu vermeiden. Somit

wurde der Fragebogen verandert und nicht komplett ibernommen.

In dieser Untersuchung wurde das Stresserleben anhand des PSQ-20 Fragebogens erfragt.
Dabei wurde nicht speziell auf hochschulspezifische Stressoren eingegangen und die Fakto-
ren, welche auf das Stresserleben einwirken, kdnnten nicht nur aus dem Studium bedingt
sein. Trotzdem stellt das erhobene Stresserleben einen wichtigen Hinweis heraus, dass Stu-
dierende unter Stress leiden und Mal’nahmen fiir eine Stressreduktion wichtig sind. Obwohl
sich der Stressfragebogen nicht explizit auf den hochschulbezogenen Stress fokussiert, ist
das allgemeine Stresserleben von Studierenden fir die Gesundheit und das studentische Ar-
beiten wichtig. Dabei kann auch ein Ausgleich im studentischen Alltag, z.B. in den Lehr-
veranstaltungen mithilfe von bewegten Pausen angebracht sein, um Stress entgegenzuwir-
ken. Ein insgesamt reduziertes Stresserleben von Studierenden, kénnte sich dementspre-
chend positiv auf die Studienleistung auswirken.

Bezliglich der durchgefuhrten Korrelationen ist es wichtig zu beachten, dass eine Korrela-

tion allein keine kausale Beziehung impliziert, sondern nur einen statistischen
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Zusammenhang zwischen den beiden Variablen darstellt. Weitere Forschungen sind not-
wendig, um die genauen Griinde fiir die beobachteten Korrelation zu verstehen. Es kdnnten
noch weitere Faktoren einen Einfluss auf die Konzentrationsfahigkeit und das Stresserleben
haben, welche in dieser Studie nicht erhoben wurden.

Ebenfalls muss bedacht werden, dass nicht alle mdglichen Confounder erhoben wurden,
welche auf die Konzentrationsfahigkeit und das Stresserleben einwirken kénnten. Somit
kann nicht eindeutig gesagt werden, dass die Konzentrationsfahigkeit oder das Stresserle-
ben, mithilfe einer bewegten Pause verbessert werden kdnnten. Dies bedarf weitere Unter-
suchungen, wobei betrachtet werden muss, dass jeder Mensch eine unterschiedliche Auffas-
sung von Konzentration und Stress erlebet und diese auf verschiedene Art verarbeiten kon-
nen.

Weiter bestehen Einschrankungen in dieser Erhebung, da die Lehrveranstaltungen der Stu-
dierenden in den verschiedenen Studiengangen und Fakultdten unterschiedlich sind, nicht
alle Storungen kontrolliert werden konnten, und die Teilnahme an der Studie kdnnte zu so-
zialer Erwinschtheit gefuhrt haben, da Bewegung als positiv deklariert wird.

Des Weiteren ist ein Vergleich der Studierenden schwierig, da sich die Studierenden an un-
terschiedlichen Fakultdten, Semestern und in unterschiedlichen Studiengéngen befinden.
Dabei konnen die Zeiten der Lehrveranstaltungen variieren und zu l&ngeren oder kiirzeren
Sitzzeiten flhren, weshalb die Ausgangslage und die Grundstruktur der Stichprobe unter-
schiedlich und kein Vergleich moglich ist. Diesbezuglich misste eine Erhebung im gleichen
Studiengang und in einem Semester erfolgen, um keine Gruppenunterschiede aufweisen zu
konnen, damit der Einfluss der bewegten Pause herausgestellt werden kann.

Ebenfalls wurde nicht erfragt, ob Studierende privat bewegte Pausen oder selbststéandig be-
wegte Pausen in der Hochschule durchftihren. Dies kénnte einen Einfluss auf die Konzent-
ration oder das Stresserleben haben, wobei Kenntnis tber das Format der bewegten Pause

bestand, jedoch kein Angebot in Lehrveranstaltungen in der Hochschule vorlag.

Die durchschnittliche insgesamt Sitzzeit wurde als offene Frage erhoben, womit eine Viel-
zahl an antworten h&ndisch zusammengerechnet werden musste. Dabei konnte nur ein
Durchschnittswert fur die beiden jeweiligen Gruppen berechnet werden und keine direkte
Analyse erfolgen. Somit sollte bei weiteren Untersuchungen die insgesamte Sitzzeit speziell
betrachtet werden, um eventuelle Ruckschliisse ziehen zu kénnen. Eine geschlossene Frage
mit vordefinierten Antwortkategorien ist fur die Durchfuhrung weiterer Erhebungen besser
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geeignet, da strukturiert Daten erhoben werden kdnnen und weitere Berechnungen erleich-
tert, ohne dass eine Vielzahl an einzelnen Angaben vorliegen.

6.4 Limitationen der Ergebnisse

Die Auswertung der Fragebdgen bezuglich der Konzentrationseinschatzung und des Stres-
serlebens, basieren auf der subjektiven Einschatzung der Studierenden. Aufgrund dessen und
der kleinen Stichprobe von 30 Student*innen, welche an einer bewegten Pause teilgenom-
men haben, konnten die bei der Auswertung ermittelten Ergebnisse, nur Tendenzaussagen
darstellten. Dabei sind dies Zufallsergebnisse bezogen auf die Grundgesamtheit der Studie-
renden und diese sind nicht auf die Gesamtheit der Studierenden Gbertragbar. Jedoch sind
die Ergebnisse der Auswertung plausibel, da ein deutlicher Trend bei der Konzentrations-
einschatzung und des Stresserlebens zwischen den Studierenden, welche an einer bewegten
Pause teilgenommen haben und welche an keiner bewegten Pause teilgenommen haben, zu
erkennen ist.

Die Vielzahl der Studierenden, welchen bewegte Pausen an der Hochschule angeboten wur-
den, stammten aus der Fakultat Life Sciences. Dies konnte darin begriindet sein, dass dort
das Department Gesundheitswissenschaften vertreten ist, welches als gesundheitsbewusst
angesehen werden kann. Hierfur hatte der Studiengang in der Umfrage erfragt werden sollen,
um diesen Zusammenhang herauszufiltern. Somit stellt diese Studie einen wichtigen Hin-
weis auf die unterschiedliche Betrachtung von Studiengéngen heraus.

Weiter wird die bewegte Pause den Studierenden nicht regelmalig angeboten, weshalb ein
direkter Zusammenhang schwer festzustellen ist. Aufgrund der Tatsache, dass das Angebot
der bewegten Pause in den Lehrveranstaltungen in der Hochschule sehr gering und nicht
kontinuierlich erfolgt, ist eine verbesserte Konzentrationsfahigkeit und ein besseres Stress-
erleben nicht direkt auf die Anwendung der bewegten Pause zurlickzuftihren. Die angege-
benen Haufigkeiten eines Angebots der bewegten Pause in den letzten vier Wochen umfas-
sen durchschnittlich zwei Tage. Folglich kénnte sich ein Unterschied in dieser Untersuchung
nicht in der Teilnahme an der bewegten Pause in einer Lehrveranstaltung, sondern auf das
individuelle Gesundheitsbewusstsein beziehen. Dies konnte im Studiengang begriindet sein
oder als Resultat einer bereits angebotenen und durchgefuihrten bewegten Pause erfolgen, da
das Prinzip ebenfalls privat angewandt werden kann. Hierfir ist die Implementierung einer
Intervention notwendig, um messbare Unterschiede zwischen einer Teilnahme und keiner

Teilnahme an einer bewegten Pause festzustellen.
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Die erbrachten Ergebnisse dieser Studie zeigen im Vergleich zur aufgezeigten Literatur, eine
umgekehrte Bedeutung unter Betrachtung der durchschnittlichen Sitzzeit in einer Lehrver-
anstaltung. Dies kann jedoch aufgrund der kleinen Stichprobe von teilnehmenden Studie-
renden und dem geringen Angebot der bewegten Pause basieren. Dabei ist zu beachten, dass
das Angebot erst in langeren Lehrveranstaltungen und im Bachelor Studienende erfolgt. In
Anbetracht der durchschnittlichen insgesamten Sitzzeit an einem Tag an der Hochschule,
zeigt sich ein Unterschied zwischen den Gruppen, welcher der Literatur gleicht. Es bleibt
jedoch zu klaren, ob die verbesserte Konzentrationsfahigkeit und das bessere Stresserleben
auf die korperliche Aktivierung und die kognitive Beanspruchung wéhrend der Bewegungs-
pause zuruckzufiihren sind. Somit liefert diese Arbeit einen Hinweis fiir weitere Erhebungen
und verdeutlicht, dass eine prazisere Untersuchung bezlglich einer insgesamten Sitzzeit er-
folgen muss und diese nicht als offene Frage gestellt werden sollte.

Zusétzlich ist das Angebot der bewegten Pause sehr gering und kann studiengangs- und do-
zentenabhéngig sein, weshalb Studierende, welche mdglicherweise an einer bewegten Pause
teilnehmen wirden, nicht die Mdglichkeit besaRen, teilzunehmen. Somit ist kein Rick-
schluss darauf moglich, dass Studierende keinen Wunsch nach einer bewegten Pause in den
Lehrveranstaltungen verspiiren.

Des Weiteren ist insgesamt anzubringen, dass aufgrund der StichprobengréRe nicht bei allen
Berechnungen der Korrelation eine Signifikanz vorzuweisen ist. Diesbeziiglich muss eine
groRere Stichprobe mit mehr Teilnehmenden an einer bewegten Pause betrachtet werden.
Es wurden vereinzelt Studien angebracht, welche sich auf Grundschulkinder oder Arbei-
tende und eine Konzentrationssteigerung beziehen. Dies entspricht nicht der genauen Ziel-
gruppe. Jedoch heben diese Studien die mdglichen Wirkungen von bewegten Pausen hervor,
welche auf Studierenden Ubertragbar sein kdnnten.

Ebenfalls sind gemessene Unterschiede und Zusammenhange zwischen nicht teilnehmenden
und teilnehmenden Studierenden an einer bewegten Pause, teilweise als gering anzusehen.
Somit kénnte kein Unterschied bestehen. Jedoch sollte dies bei einer groReren, gleich struk-
turierten und &hnlich verteilten Stichprobe weiter untersucht werden, da es sich in dieser
Untersuchung um Zufallsergebnisse handelt. Dabei muss gesagt werden, dass die Untersu-
chung des Semesterunterschieds im Bachelor Studienanfang/Studienende mit einer geringe-
ren Stichprobengrol3e durchgefiihrt wurde und somit nicht die gesamt Stichprobe abbildet.
Weiter sind mehr weibliche Studierenden in der Teilnahme an einer bewegten Pause vorzu-

finden, welches im Studiengang oder dem Gesundheitsbewusstsein begriindet sein kann.
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Somit ist zusatzlich keine reprasentative Stichprobe fur die Studierenden der HAW Ham-
burg abgebildet, da die Geschlechterverteilung, neben der geringen Stichprobengrofe, un-

gleich verteilt ist.

6.5 Starken

Die Starken dieser Arbeit liegen darin, dass die Thematik der bewegten Pause, mit gesund-
heitlichen Auswirkungen und Risiken von langen Sitzperioden, vertieft betrachtet wurde.
Dabei hat die Arbeit zu einem detaillierten Verstandnis der Wichtigkeit einer Sitzunterbre-
chung beigetragen, welche in Form einer Bewegungspause erfolgen und zu einer Verbesse-
rung der Konzentration und des Stresserlebens beitragen kann. Des Weiteren hebt diese Stu-
die wichtige Aspekte hervor, welche bei weiteren Untersuchungen bedacht und erhoben wer-
den sollten, um die Wirkung einer bewegten Pause genauer zu erheben. Ebenfalls konnten

aufgrund eines online Fragebogens, Fehler bezlglich der Dateneingabe vermieden werden.

7. Fazit

Die gegenwartige Arbeit hat die Teilnahme an einer bewegten Pause in Lehrveranstaltungen,
die subjektive Konzentrationseinschatzung und das subjektive Stresserleben von Studieren-
den der HAW Hamburg herausgestellt. Dabei erwies sich ein Unterschied zwischen teilneh-
menden und nicht teilnehmenden Studierenden an einer bewegten Pause, welcher jedoch auf
weitere Einflussfaktoren zurlickzufiihren sein kann. Hierbei kann keine gesicherte Aussage
dartiber getroffen werden, dass eine reine Teilnahme an einer bewegten Pause zu einer Kon-
zentrationssteigerung und einem verbesserten Stresserleben fiihren kann, da zusatzlich an
der HAW Hamburg das Angebot der bewegten Pause in den letzten vier Wochen nur zwei
bewegte Pausen betrug. Die Ergebnisse basieren auf einer zu geringen Teilnehmenden An-
zahl der bewegten Pause. Die aufgezeigte Literatur in dieser Arbeit hebt jedoch hervor, dass
die Implementierung einer bewegten Pause positiv auf die Konzentration und das Stresser-
leben einwirken konnte.

Obwohl die Unterschiede zwischen den Gruppen signifikant waren und ein Effekt vorzufin-
den war, zeigen weitere Analysen, dass die durchschnittliche Sitzzeit in den Lehrveranstal-
tungen und die Semesterzugehdrigkeit einen Einfluss auf das Erleben von Konzentration
und Stress haben konnten. Dies legt nahe, dass individuelle Auffassungen von Konzentration
und Stress, aber auch Rahmenbedingungen bei der Betrachtung der Ergebnisse beriicksich-

tigt werden mdissen. Es ist moglich, dass Studierende mit langeren Sitzzeiten oder in
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fortgeschritteneren Semestern unterschiedliche Bedurfnisse und Herausforderungen aufwei-
sen, die das Erleben von Konzentration und Stress beeinflussen kdnnten.

Dementsprechend kénnte ein Ansatz zur Forderung der Konzentrationsfahigkeit und des
Stresserlebens von Studierenden an der HAW Hamburg, die Integration von bewegten Pau-
sen in den Lehrplan einschliel3en. Zusétzlich stellt eine bewegte Pause immer einen positiven
Beitrag zur korperlichen Aktivitat dar, um dem langen Sitzen der Studierenden entgegenzu-
wirken. Dabei muss die bewegte Pause nicht lange andauern und bereits kurze kdrperliche
Bewegungen kdnnen sich positiv auswirken.

Zukinftige Forschung sollte diesbezuglich darauf abzielen, die spezifischen Bedingungen
und Merkmale herauszustellten, unter welchen bewegte Pausen angeboten werden sollten
und besonders wirkungsvoll sind. Es sollte die effektivste Integration im Hochschulkontext
flr die Studierenden der HAW Hamburg ermittelt werden, um das Konzept der bewegten
Pause in die Leitlinien der Hochschule integrieren zu kdnnen, damit langfristige Verénde-
rungen erzielt werden konnen. Diesbeziglich wiirde sich die Implementierung einer Inter-
vention eignen, um mehr teilnehmende Studierende an einer bewegten Pause zu generieren
und einen besseren Vergleich zu nicht teilnehmenden Studierenden feststellen zu kénnen.
Insgesamt trégt die vorliegende Studie somit zu einem wichtigen Verstandnis der Bedeutung
von bewegten Pausen flr das Erleben von Konzentration und Stress bei Studierenden bei.
Die Ergebnisse heben die Notwendigkeit einer detaillierteren Betrachtung von Interventio-
nen zur Foérderung der Konzentration und Verbesserung des Stresserlebens von Studieren-
den hervor. Die Literatur stellt heraus, dass die Implementierung von einfacher kdrperlicher
Aktivitét, z.B. in Form von bewegten Pausen, eine mogliche Verbesserung der Konzentra-
tion und des Stresserlebens bewirken kann. Somit kdnnten teilnehmende und nicht teilneh-
mende Studierende einen Unterschied beziglich der Konzentration und des Stresserlebens
aufweisen. Es ist wichtig hervorzubringen, dass weitere Forschungen notwendig sind, um
die Implementierung, Auswirkung und bestmdgliche Anwendung der bewegten Pause an
der HAW Hamburg zu ermitteln, da die Thematiken der bewegten Pause und der gesund-

heitlichen Risiken von langen Sitzperioden vermutlich nicht sehr verbreitet sind.
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9. Anhang Fragebogen

Liebe*r Kommiliton*in,

herzlich Willkommen und vielen Dank fiir deine Bereitschaft zur Teilnahme an dieser Umfrage. Die Umfrage beschaftigt sich mit dem
Zusammenhang der bewegten Pause und der subjektiven Wahrnehmung der Konzentration und des Stresserlebens. Ich fiihre diese Umfrage im
Rahmen meiner Bachelorarbeit durch, fiir den Abschluss des Studiengangs Gesundheitswissenschaften an der Hochschule fiir Angewnadte
Wissenschaften Hamburg (HAW Hamburg).

Die Beantwortung der Umfrage nimmt nicht mehr als 18 Minuten in Anspruch. Die erhaltenen Informationen aus der Befragung werden
anonymisiert erhoben und sind nicht auf einzelne Personen zuriickzufiihren. Die Informationen werden gemaf den derzeit giiltigen
datenschutzrechtlichen Bestimmung der HAW Hamburg verarbeitet, vertraulich behandelt und nicht an unbefugte Dritte weitergegeben.

Bei Fragen/Anmerkungen stehe ich gerne zur Verfligung: Noreen.Andresen@haw-hamburg.de

Einverstandniserklarung

Die Daten dieser Umfrage werden anonymisiert erhoben, ausgewertet, sind nicht auf einzelne Personen zuriickzuflihren und werden nicht an
unbefugte Dritte weitergegeben. Dabei gelten die datenschutzrechtlichen Bestimmungen der Hochschule fiir Angewandte Wissenschaften
Hamburg.

Die Teilnahme an dieser Untersuchung ist freiwillig. Zu jedem Zeitpunkt dieser Studie steht es dir frei, die Teilnahme abzubrechen, ohne dass
dir daraus Nachteile entstehen.

Hiermit bestétige ich, dass ich mit der Erhebung und Verarbeitung der generierten Daten aus dieser Umfrage einverstanden bin und
die Einverstindniserkldrung gel und verstanden habe.

QO Ja
() Nein

Weiter

1. An wie vielen Tagen pro Woche bist du durchschnittlich an der Hochschule?

©) O O O O ©)

1 2 3 4 5 6

2. Wie lange sitzt du durchschnittlich, ohne das Sitzen durch Aufstehen zu unterbrechen, in der Hochschule in einer Veranstaltung
(Vorlesung, Seminar)?

(O Unter 45 Minuten
(O 46 - 90 Minuten
() 91-120 Minuten
(O Uber 120 Minuten

3. Wie lange sitzt du insgesamt, ohne das Sitzen durch Aufstehen zu unterbrechen, im Durchschnitt an einem Tag in der Hochschule?
(Angabe in Minuten)
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4, Wie viele Stunden pro Woche bist du mit einer moderaten Intensitit kérperlich aktiv? (Hiermit sind Einheiten mit einer Dauer von
jeweils mindestens 18 Minuten gemeint. Dies umfasst z.B. Tanzen, schnelles Gehen oder Radfahren, Sport oder geplante Ubungen)

(O Keine bis 2 Studen
(O 2.5 Stunden und mehr

Ab hier geht es um die bewegte Pause. Eine bewegte Pause stellt ein niederschwelliges Bewegungsangebot dar. Dabei werden kurze Phasen
von korperlicher Aktivitdt durchgefiihrt. Die bewegte Pause findet wahrend oder zwischen den Veranstaltungen (Vorlesungen, Seminaren) der
Hochschule statt. Dabei handelt es sich um eine aktive Pausengestaltung, wodurch der Kérper z.B. durch kurze Mobilisations-, Dehnungs-,
Kraftigungs- und Entspannungsiibungen, mobilisiert und bewegt werden soll.

1. Ist dir das Format der bewegten Pause bekannt?

O Ja
(O Nein

2, Werden bewegte Pausen in deinen Veranstaltungen in der Hochschule angeboten?

O Ja
(O Nein

3. Wie viele Bewegungspausen wurden dir in den letzten vier Wochen angeboten?

4, Hast du an Angeboten der bewegten Pause in den letzten vier Wochen teilgenommen?

() Ja, an allen Angeboten
(O Ja, an mindestens der Halfte der Angebote

O Ja, an weniger als der Halfte der Angebote

(O Nein

4.1 Warum hast du an dem Angebot nicht teilgenommen?
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Ab hier folgen Fragen zu deiner Konzentrationseinschatzung.

1. Im Riickblick auf die letzten 4 Wochen ist mir das Folgende passiert: Ich musste eine Textpassage emeut lesen, die ich eigentlich
direkt hiitte verstehen kénnen.

Nie

Selten
Manchmal
Oft

Immer

2. Im Riickblick auf die letzten 4 Wochen ist mir das Folgende passiert: Ich hatte Schwierigkeiten, sorgfiltig und zugleich ziigig zu
arbeiten.

Nie
Selten

Manchmal

3. Im Riickblick auf die letzten 4 Wochen ist mir das Folgende passiert: Wihrend ich einen Artikel Las, habe ich zu wenig auf den
Inhalt und die Bedeutung des Textes geachtet.

Nie

Selten
Manchmal
Oft

Immer
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4, Im Riickblick auf die letzten 4 Wochen ist mir das Folgende passiert Ich musste nachfragen, weil ich zuvor nicht richtig zugehort
hatte.

Nie
Selten
Manchmal

Oft

Immer

5. Im Riickblick auf die Letzten 4 Wochen ist mir das Folgende passiert: Wihrend des Studierens gingen mir Gedanken durch den
Kopf, welche die Wissensaneignung letztlich erschwerten oder verzigerten.

Selten
Manchmal

Oft

Immer

6. Im Riickblick auf die letzten 4 Wochen ist mir das Folgende passiert: Ich habe mit einer Arbeit begonnen und dann ohne Absicht
etwas ganz anderes getan.

Nie

Selten
Manchmal
Oft

Immer
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Ab hier folgen Fragen zu deinem Stresserleben.

Im Folgenden findest du eine Reihe von Feststellungen. Bitte lese jede durch und wéhle aus den vier Antworten diejenige aus, die angibt, wie
héufig die Feststellung auf dein Leben in den letzten 4 Wochen zutrifft. Es gibt keine richtigen oder falschen Antworten. Uberlegen bitte nicht
lange und lasse keine Frage aus.

1. Ich fiihle mich ausgeruht.

(") Fast nie
Manchmal

Haufig

) Meistens

2. Ich habe das Gefiihl, dass zu viele Forderungen an mich gestellt werden.

) Fast nie

() Haufig

) Meistens

3. Ich habe zu viel zu tun.

Fast nie
Manchmal

Haufig

) Meistens

4. Ich habe das Gefiihl, Dinge zu tun, die ich wirklich mag.

(") Fastnie

5. Ich firchte, meine Ziele nicht erreichen zu kénnen.

() Fastnie
) Manchmal
") Haufig

| Meistens
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6. Ich fiihle mich ruhig.

(") Fast nie

() Manchmal

Haufig

s

™ B
(_) Meistens

7. Ich fiihle mich frustriert.

(") Fast nie

Manchmal

8. Ich bin voller Energie.

Fast nie
Manchmal

Haufig

) Meistens

9. Ich fiihle mich angespannt.

() Fast nie

") Manchmal

108. Meine Probleme scheinen sich aufzutiirmen.

() Fast nie

(_) Manchmal
() Héufig

() Meistens
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11. Ich fiihle mich gehetzt.

Fast nie
Manchmal

Haufig

() Meistens

L

12. Ich fiihle mich sicher und geschiitzt.

) Fast nie
Manchmal
Haufig

Meistens

13. Ich habe viele Sorgen.

Fast nie
Manchmal

Haufig

) Meistens

14. Ich habe SpaB.

() Fastnie

Manchmal

15. Ich habe Angst vor der Zukunft.

() Fast nie

Manchmal

() Haufig

(") Meistens
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16. Ich bin leichten Herzens.

Fast nie
Manchmal

Haufig

) Meistens

17. Ich fiihle mich mental erschépft.

() Fast nie
Manchmal

Haufig

) Meistens

18. Ich habe Probleme, mich zu entspannen.

) Fast nie
Manchmal
Haufig

Meistens

19. Ich habe genug Zeit fiir mich.

() Fast nie
Manchmal

Haufig

) Meistens

2. Ich fiihle mich unter Termindruck.

() Fast nie
Manchmal

Haufig

() Meistens
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1. An welcher Fakultit der HAW Hamburg studierst du?

[Bitte auswahlen] v

2. In welchem Studienabschnitt befindest du dich?

Bachelor: Studienanfang (1. - 4. Semester)
Bachelor: Studienende (5. - 8. Semester)
Bachelor: mehr als 8 Semester

Master: Studienanfang (1. - Z. Semester)
Master: Studienende (3. - 4. Semester)

() Master: mehr als 4 Semester

3. Welchem Geschlecht fiihlst du dich zugehérig?

") Mannlich

Weiblich

) Divers

. Sonstiges:

() Keine Angabe



10. Eidesstattliche Erklarung zur Arbeit

Hiermit versichere ich, dass ich die vorliegende Arbeit eigenhdndig und selbstandig erarbei-
tet und geschrieben und keine anderen als die angegebenen Hilfsmittel benutzt habe. Die
Ausfuhrungen, die wissenschaftlichen oder anderen Quellen sowie bildlichen Darstellungen
entnommen wurden, sind durch Angaben der Herkunft kenntlich gemacht. Mir ist bekannt,
dass die bewusste Aneignung fremden Geistesgutes unter Anmaldung der Urheberschaft des
fremden Werks ein Plagiat sein und als Tduschungsversuch gewertet werden kann. Mir ist
auBRerdem bekannt, dass eine unwahre Erklarung rechtliche Folgen haben und insbesondere

dazu fiihren kann, dass die Arbeit als nicht bestanden bewertet wird.

Ort/Datum,
Grofthansdorf, 14.03.24

Noreen Andresen
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