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Pilot-Studie: Musik als Intervention im Alltag und der Zusammenhang mit  
akutem und chronischem Stresserleben 

 
1. Einleitung 

Unser modernes Leben ist geprägt von Schnelllebigkeit, Leistungsdruck und dem da-

raus resultierenden Stresserleben. Um die alltäglichen Herausforderungen auf Dauer 

erfolgreich zu meistern, ist es von großer Bedeutung, Strategien zu finden, die einem 

das Leben im Alltag erleichtern können.     

In der folgenden Arbeit wird der aktuelle Forschungsstand hinsichtlich des Pro-

zesses, der Einflussfaktoren und der Auswirkungen des akuten und chronischen Stres-

serlebens sowohl im Laborsetting als auch im Feld dargestellt. Als möglicher Einfluss-

faktor wird dabei auf das bewusste Musikhören als Intervention auf ein akutes Stress-

erleben fokussiert und diskutiert.  

 

2. Theoretischer Hintergrund  

2.1. Stressreaktion und Gesundheit 
Stress ist ein komplexes Konstrukt, das durch physiologische Reaktionen das 

Überleben vieler Lebewesen sichert. Gerät das Stresssystem aus dem Gleichgewicht, 

kann dies auch negative Folgen für den Organismus haben.  

Physiologisch stehen zum einen die Hypothalamus-Hypophysen-Nebennieren-

rinden-Achse (HHNA) und zum anderen das autonome Nervensystem in Verbindung 

mit Stressreaktionen. Bei einer Stressantwort über die HHNA wird der Hypothalamus 

aktiv. Dieser ist allgemein zuständig für die Kontrolle vieler Körperfunktionen und trägt 

somit einen wesentlichen Beitrag zur Aufrechterhaltung der Homöostase bei verän-

dernden Umwelteinflüssen bei. Durch das vom Hypothalamus ausgeschüttete Corti-

cotropin-Releasing-Hormon (CRH) und Vasopressin, wird durch den Hypophysenvor-

derlappen das Adrenocorticotrope Hormon (ACTH) ausgeschüttet. Dieses gelangt 

über die Blutlaufbahn zur Nebennierenrinde, worauf hin von dieser nach wenigen Mi-

nuten Kortisol, das sogenannte „Stresshormon“, in den Körper freigesetzt wird. Ist Kor-

tisol in der Blutlaufbahn, kommt es auch durch die Blut-Hirn-Schranke wieder zurück 

zum zentralen Nervensystem, bewirkt somit selbstregulierende Funktion und verhin-

dert somit das Freisetzen von überschüssigem Kortisol (Bear, Connors & Paradiso, 

2009; Feneberg & Nater, 2020).  

Eine vergleichsweise schnellere Stressreaktion geschieht dagegen über das 
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autonome Nervensystem. Dieses besteht unter anderem aus dem sympathischen und 

parasympathischen Nervensystem. Anhand des Zusammenspiels beider Systeme 

kann sich der Organismus an veränderte Umweltverhältnisse optimal anpassen bzw. 

darauf reagieren. Mitunter werden dadurch automatisch und somit unwillentlich viele 

Körperfunktionen gesteuert. Dabei haben im Allgemeinen das sympathische und das 

parasympathische Nervensystem eine gegenteilige Funktion. Bei einer akuten Stress-

reaktion werden beispielsweise die Aktivitäten des parasympathischen Nervensys-

tems herunterreguliert und das sympathische Nervensystem wird hochreguliert. 

Dadurch kommt es in weiterer Folge unter anderem zu einer erhöhten Herzfrequenz, 

einem Anstieg des Blutdrucks, einer Hemmung des Verdauungssystems, eine Erwei-

terung der Atemwege und zusätzlich zu einer Mobilisierung von Glukosereserven aus 

der Leber. Zusätzlich zu den genannten Funktionen wirkt das sympathische Nerven-

system auf weitere Bereiche des Gehirns, welche wiederum für die Ausschüttung von 

Noradrenalin sorgt. All diese Funktionen helfen in akuten Stressreaktionen, die Auf-

merksamkeit zu steigern und schnell auf eine Gefahr reagieren zu können (Bear, 

Connors & Paradiso, 2009; Feneberg & Nater, 2020).  

Die HHNA, das autonome Nervensystem und das Immunsystem gehören unter 

anderem zu den allostatischen Systemen (McEwen, 1998). Diese dienen dem Orga-

nismus dazu sich an körperliche Zustände wie Schlaf, Bewegung, Hunger oder verän-

derten Umweltbedingungen anzupassen. Stresshormone an sich, eine dauerhaft ver-

suchte Anpassung an wiederholende Stressoren, eine gestörte Inaktivität der Systeme 

nach Stresserleben sowie ein inadäquates Zusammenspiel von einem oder mehreren 

Systemen können die komplexen Systeme aus dem Gleichgewicht bringen und zu ei-

ner allostatischen Überbelastung führen und somit die Gesundheit des Organismus 

beeinträchtigen.  

Im Bereich der Stressforschung wird unumstritten erwähnt, dass ein Übermaß 

täglicher Stresserlebnisse mit chronischen Krankheiten einhergehen kann. Stress 

kann vor allem physische Krankheitsbilder, die das Herz-Kreislaufsystem betreffen, 

negativ beeinflussen. So zeigt die bisherige Forschung, dass Stressoren, wie zum Bei-

spiel fehlende Kontrolle im Arbeitskontext (Marmot, 1997) aber auch durch stressindu-

ziertes Verhalten wie Rauchen oder Alkoholkonsum (Lantz et al., 1998) Koronarer-

krankungen begünstigen können. Ebenso steht Stress in Verbindung mit negativen 

Auswirkungen auf das Immunsystem. Gouin et al. (2012) berichten beispielsweise da-

von, dass bei älteren Personen, die unter chronischem Stress durch die Pflege 
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demenzerkrankter Personen litten, eine Dysregulation des Immunsystems zu be-

obachten ist. Mitunter konnte Marshall (1998) zeigen, dass auch über einen vergleichs-

weise kurzen Zeitraum, wie einer mehrtägigen Prüfungsphase, das Immunsystem be-

einträchtigt werden kann. Stress kann durchaus auch kognitive Funktionen beeinträch-

tigen. Vor allem der Hippocampus, der mitunter eine hemmende Wirkung auf das 

Stresssystem besitzt und eine wichtige Rolle bei der Emotionsregulation spielt, kann 

durch Stress in seiner Funktionsweise gestört werden. Eine Dysfunktion des Hippo-

campus kann negative Auswirkungen sowohl auf das Lernen als auch auf verschie-

dene Formen des Gedächtnisses (vor allem beim deklarativen Gedächtnis sowie beim 

Gedächtnis für emotional gebundene Kontexte) haben (Bear, Connors & Paradiso, 

2009; McEwen, 1998). Des Weiteren spielt er auch bei diversen psychischen Krank-

heitsbildern, wie beispielsweise bei Angststörungen, eine Rolle (Bear, Connors & 

Paradiso, 2009).  

Zusammenfassend kann gesagt werden, dass eine dysfunktionale Stressreak-

tion ein Risikofaktor sowohl für die physische als auch für die psychische Gesundheit 

darstellt.  

2.2. Psychologischer Stress 
Durch die Mehrdimensionalität von Stress wird dessen Bedeutung in der Litera-

tur, je nach wissenschaftlichem Fokus, unterschiedlich definiert. Neben den physiolo-

gischen Reaktionen auf ein Stresserleben rückt der psychologische Aspekt einer indi-

viduell erlebten Stressreaktion immer mehr ins Interesse der Stressforschung.  

Mittlerweile gibt es schon einige wissenschaftliche Modelle, die den subjektiven 

Aspekt des Stresserlebens berücksichtigen. Diese Modelle beinhalten größtenteils 

übereinstimmende Komponenten zum Ablauf einer Stressreaktion.  

Zu Beginn einer Stressreaktion wird die Konfrontation mit einem objektiven 

Stressor und dessen Charakteristiken, wie z.B. Häufigkeit des Auftretens, Art des 

Stressors oder der individuellen Betroffenheit beschrieben. Nach dem transaktionalen 

Modell von Lazarus und Folkman (1984) wird im ersten Schritt, dem sogenannten „Pri-

mary Appraisal“, eingeschätzt, wie bedrohlich oder herausfordernd die Situation von 

der Person wahrgenommen wird. Ist die Situation für die Person relevant, wird in einem 

zweiten Bewertungsschritt, dem „Secondary Appraisal“, das Verhältnis von ihr zur Ver-

fügung gestellten Ressourcen und möglichen Konsequenzen abgeschätzt, um diese 

Situation bewältigen zu können. 

In weiteren Modellen werden zusätzlich zur individuellen Bewertung des 
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Stressors die individuelle Resilienz, persönliche Ressourcen und Vulnerabilitätsfakto-

ren hervorgehoben. Das Zusammenspiel all dieser Faktoren kann demnach zu einer 

Stressreaktion führen, die sich wiederum physiologisch, kognitiv, affektiv oder im Ver-

halten zeigt und sich letzten Endes auf die physische und psychische Gesundheit aus-

wirken kann (Almeida, 2005; Schlotz, 2019).  

Psychologischer Stress wird daher als Wechselwirkung zwischen persönlichen 

Faktoren und der gegebenen Umwelt definiert, wobei dies von der Person individuell 

als ihre Ressourcen belastend oder übersteigend eingeschätzt wird und somit ihr 

Wohlergehen beeinträchtigt (Lazarus & Folkman 1984).  

Wie unterschiedlich ein Stresserleben wahrgenommen wird, lässt sich bei-

spielsweise beim Vergleich zwischen den Geschlechtern erkennen. So zeigen Yalcin-

Siedentopf et al. (2020) beispielsweise, dass vor allem Frauen eine sensiblere Wahr-

nehmung von Stress und sozialer Unterstützung aufweisen. Auch das Zusammenspiel 

von wahrgenommenem Stress und weiteren Faktoren wie Resilienz und sozialer Un-

terstützung scheint bei Frauen ausgeprägter zu sein. Zudem berichten Kirschbaum et 

al. (1995a), dass mitunter die subjektive Wahrnehmung von Stress nicht signifikant 

von dem tatsächlichen Kortisollevel abhängt und damit nicht im gleichen Ausmaß mit 

den physiologischen Reaktionen zusammenhängt. 

Somit wird ein Stressor bzw. eine stressreiche Situation von jedem Individuum 

subjektiv wahrgenommen und die daraus folgende Stressreaktion wird somit nicht al-

leine von einem objektiven Stressor ausgelöst. Demnach können auch individuelle Ge-

fühle der Überforderung sowie bloße Gedanken an häufig auftretende Situationen, die 

mit negativen Emotionen einhergehen, zu einer Stressreaktion führen (Feneberg & 

Nater, 2020). 

2.3. Akuter Stress 
Neben der allgemeinen Definition von psychologischem Stress wird auch zwi-

schen akutem und chronischem Stress unterschieden. Unter akutem Stress werden 

allgemein kurzzeitige Situationen mit einer Dauer von Minuten oder Stunden und mit 

einem relativ klaren Start- und Endpunkt verstanden. Dazu zählen beispielsweise Be-

werbungsgespräche oder eine öffentliche Rede zu halten. Diese Art von Stressoren 

werden typischerweise im Labor unter experimentellen und kontrollierten Bedingungen 

untersucht (Epel et al., 2018).   

Epel et al. (2018) schlagen zudem noch eine weitere Unterteilung von akutem 

Stress vor. Zum einen wird akuter Stress durch sogenannte Major Life Events 
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hervorgerufen. Dazu zählen unter anderem Unfälle, Trennung vom Lebenspartner, le-

bensbedrohliche Diagnosen, der Verlust des Arbeitsplatzes, der Tod eines Angehöri-

gen oder auch durchaus freudige Ereignisse wie beispielsweise eine Hochzeit oder 

eine berufliche Beförderung (Epel et al., 2018; McEwen, 1998). Anhand der Beispiele 

wird nochmal deutlich, wie ein objektives Stressereignis subjektiv als herausfordernd 

bewertet wird. Als eine weitere Form von akutem Stress stellen die sogenannten Daily 

Hassles dar. Dabei handelt es sich mehr um kleinere, aber gehäufte stressreiche Si-

tuationen im Alltag. Diese können aber auch als eher unerwartet, wenig vorhersehbar 

und als weniger schwerwiegende Stressmomente wahrgenommen werden. Allgemein 

definiert man sie als routinemäßige Herausforderungen des täglichen Lebens, die aus 

den alltäglichen Lebensumständen entstehen. Darunter fallen beispielsweise ein stän-

diges in Eile sein, ein langer Arbeitsweg, soziale Konflikte, Pflege hilfsbedürftiger Men-

schen oder Kinderbetreuung. Diese können zu mehreren kleinen Stressreaktionen füh-

ren (Almeida, 2005; Epel et al., 2018).  

Gemessen wird alltäglicher akuter Stress meist mit der Erfassung des spezifi-

schen emotionalen Zustands des Individuums nach einem Stressevent oder der emp-

fundenen Wahrnehmung des Ausmaßes des Stresserlebens (Epel et al., 2018). Je 

nach Fragestellung bieten beide Ansätze unterschiedliche Vorteile. So liefert die Frage 

nach dem emotionalen Zustand genaue Informationen über die individuelle Reaktion 

auf ein Stresserleben, sagt aber nur wenig aus in Bezug auf langzeitliche Folgen auf 

die Gesundheit. Die Frage nach dem subjektiv wahrgenommenen Ausmaß des Stres-

serlebens über einen längeren Zeitraum eines Individuums gibt zwar einen guten all-

gemeinen Gesamtüberblick, verrät aber nur wenig über den kumulativen Effekt einzel-

ner Stresssituationen (Epel et al., 2018). 

2.4. Chronischer Stress 
Dauerhafter Stress bzw. dauerhaft gehäufte stressreiche Situationen über einen 

längeren Zeitraum werden zu chronischem Stress gezählt. Genauer gesagt wird unter 

chronischem Stress meist andauernde Belastungssituationen, die über Wochen, Mo-

nate oder auch Jahre anhalten können, verstanden. Chronischer Stress wird oft als ein 

bedrückender, unablässiger, langfristig aversiver Zustand charakterisiert. Auch lang-

anhaltender und kumulativer Stress in Form von noch nicht eingetroffenen Situationen 

wie Sorgen oder Ängsten kann zu einer allostatischen Überbelastung der Stresssys-

teme führen und sich in weiterer Folge negativ auf die Gesundheit und das Wohlbefin-

den des Menschen auswirken (Epel et al., 2008; McEwen, 1998).  
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Als Beispiele zählen dazu längerfristige Arbeitslosigkeit, das Wohnen in unsi-

cheren und gefährlichen Wohngebieten, dauerhafte finanzielle Sorgen, ständige Kon-

flikte mit dem Beziehungspartner, regelmäßige Diskriminierung am Arbeitspatz sowie 

auch hier die Pflege hilfebedürftiger Menschen über einen längeren Zeitraum (Al-

meida, 2005; Epel et al., 2008; McEwen, 1998). 

2.5. Zusammenhang von akutem und chronischem Stresserleben 
In der Literatur wird häufig erwähnt, dass die kumulative Belastung der Daily 

Hassles, den wiederholten akuten Stressoren über einen längeren Zeitraum, auch mit 

einem chronischem Stresserleben einhergehen können (Almeida, 2005; Epel et al., 

2018; McEwen, 1998). Dies ist aber nicht immer und zwangsläufig der Fall. So können 

manche Life Events chronische Stressoren begünstigen. Beispielsweise kann der Ver-

lust des Arbeitsplatzes zu längerfristigen finanziellen Sorgen und zur dauerhaften Be-

lastung führen. Wiederum können auch manche chronische Stressoren gewisse Life 

Events hervorrufen. So ist beispielsweise die Wahrscheinlichkeit höher, Opfer von Kri-

minalität zu werden, wenn man in einem unsicheren Wohngebiet sesshaft ist. Aller-

dings kommt es bei beiden Fällen auf viele weitere Faktoren des Individuums an, wie 

beispielsweise den zur Verfügung stehenden individuellen Ressourcen (Epel et al., 

2018). Epel et al. (2018) konnten aber durchaus zeigen, dass Personen, die vermehrt 

chronischem Stress ausgesetzt sind, zum einen von vermehrten Daily Hassles und 

schwereren Major Life Events berichten und zum anderen von einem erhöht wahrge-

nommenen Stresserleben berichten. Dies bildet die Grundlage dafür, welchen Stres-

soren die Person ausgesetzt ist und wie sie diesen entgegentritt und führt zu einer 

verminderten Wahrscheinlichkeit, notwendige Ressourcen zur Bewältigung aufzubrin-

gen, also einer verminderten Reaktivität.  

Trotz der Unterscheidung zwischen akutem und chronischem Stress scheint die 

Grenze zwischen wiederholenden akuten Stressoren und dem chronischen Stresser-

leben nicht immer ganz eindeutig. Ab welchem zeitlichen Ausmaß wiederholender aku-

ter Stress bzw. kumulative Daily Hassles aber nun zu chronischem Stress führen kön-

nen, ist wissenschaftlich bisher noch nicht eindeutig definiert. Die meisten Instrumente 

erheben chronischen Stress zwar in einem Zeitraum von 4 Wochen, doch meinen Epel 

et al. (2018), dass ein Zeitraum von mindestens 6 Monaten oder länger aussagekräf-

tigere Ergebnisse liefern würde.  

Der durchaus annehmbare Aspekt, dass akuter und chronischer Stress mitei-

nander in Verbindung stehen, erfordert somit in weiteren Studien der Stressforschung 
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bestenfalls die Erhebung beider Faktoren - sowohl das akute als auch das chronische 

Stresserleben.  

2.6. Musik und der Effekt auf das Stresserleben 
Die Forschung beschäftigt sich immer mehr mit der Frage, wie das Stresserle-

ben nun positiv beeinflusst werden kann. Unter anderem wird hierfür bereits vielfältig 

Musik eingesetzt. Dabei dient Musik vor allem zur Entspannung und Erholung (de 

Witte et al., 2020a; 2020b) aber auch zur Regulation von Emotionen (Thoma et al., 

2012; Koelsch, 2014; Moore, 2013). Zudem begegnet uns Musik überall im Alltag, sei 

es in Einkaufszentren, im Radio oder Fernseher, das eigene bewusste Musikhören 

oder sogar das Musizieren und Singen an sich. Musik ist demnach kostengünstig und 

für jeden leicht zugänglich.  

Auf physiologischer Basis wurde bereits erforscht, dass Musik dabei teilweise 

auf Bereiche im Gehirn Einfluss nehmen kann, die mitunter zur Regulation der Stress-

systeme, wie auf die bereits oben genannten HHNA und auf das autonome Nerven-

system, mitwirken. Koelsch (2014) berichtet beispielsweise in seinem Review davon, 

dass Musik, ganz gleich, ob diese negative oder positive Emotionen evoziert, mit ver-

änderten Aktivitäten des Hippocampus in Verbindung steht. Der Hippocampus liefert 

mitunter einen Beitrag zur emotionalen Stressreaktion in Zusammenhang mit der 

HHNA. Vor allem die durch die Musik hervorgerufenen positiven Emotionen führen zu 

einer Reduktion der Kortisolausschüttung auf eine Stressreaktion. Neben Koelsch 

(2014) fasst auch Moore (2013) unter anderem in ihrem Review die Bedeutung der 

Amygdala als eine weitere Struktur, welche bei der Erfassung von Emotionen eine 

wichtige Rolle spielt, zusammen. Sie berichten davon, dass die Amygdala von der Art, 

wie Musik gehört wird bzw. welche Art von Musik wahrgenommen wird, beeinflusst 

wird. Dies kann wiederum einen Effekt auf die emotionale Stressreaktion haben.  

Trotz dieser Befunde zeigen Studien, dass - je nach Messung der biologischen 

Stressmarker und nach Abhängigkeit erhobener musikalischer Charakteristika - Mu-

sikhören sich unterschiedlich auf die HHNA und das autonome Nervensystem auswir-

ken kann und sich beispielsweise nur teilweise oder nur indirekt auf die Stresssysteme 

hinsichtlich der Hormonausschüttung auswirkt (Linnemann et al., 2015; 2017). Aber 

auch auf weitere Folgen physiologischer Stressreaktionen, wie beispielsweise erhöh-

ten Blutdruck und Herzrate, kann Musik einem positiven Einfluss haben (de Witte et 

al., 2020a; Linnemann et al., 2015).  

Musik als Intervention wird bereits gezielt und effektiv vor allem im 
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Gesundheitsbereich, wie beispielsweise in psychiatrischen Kliniken, in Pflegeheimen, 

im Bereich der Rehabilitation oder in der Onkologie, eingesetzt (de Witte et al., 2020b).  

Für die vorliegende Arbeit ist die Zusammenfassung der Musikinterventionsar-

ten im Kontext der Stressreduktion in zwei Gruppen sinnvoll. Zum einen wird von „Mu-

siktherapie“ gesprochen, wenn Musik als eine klinische evidenzbasierte Form der In-

tervention mit einem therapeutischen Ziel auf der sowohl physischen, emotionalen, 

sozialen als auch kognitiven Ebene im Gesundheitsbereich eingesetzt wird. Dabei wird 

der Interventionsprozess anhand der gehörten Musik unter Anleitung eines therapeu-

tischen Personals durchgeführt und begleitet. Zu dieser Gruppe soll hier auch die so-

genannte „music medicine“ miteingeschlossen werden. Hierbei wird die Intervention 

durch ein medizinisches Fachpersonal durchgeführt. Eine konkrete Unterscheidung 

zwischen therapeutischem und medizinischem Ziel ist für die vorliegende Untersu-

chung nicht relevant. Beide Interventionsarten sind meist auf spezielle Gruppen von 

Personen bezogen. Dabei handelt es sich häufig um Personen, die an Krebs erkrank-

ten oder Personen mit Herzkrankheiten (Bradt et al., 2013; 2016; de Witte et al., 2020a; 

2020b).  

Zum anderen gibt es die allgemeine Musikintervention im Alltag, die ohne fach-

liche Unterstützung und eigenständig durchgeführt wird. Darunter kann unter anderem 

das Musikhören an sich aber auch das selbstständige Musizieren und Singen verstan-

den werden (de Witte et al., 2020a). Diese Art von Intervention ist vor allem für die 

vorliegende Arbeit sowie für die meisten Alltagsstudien relevant (Linnemann et al., 

2015; 2017; 2018).  

Trotz der Unterscheidung zwischen den Einsatzgebieten im klinischen als auch 

im alltäglichen Bereich hat sich gezeigt, dass jegliche Art von Intervention einen Effekt 

auf das Stresserleben haben kann (Linnemann et al., 2015; 2017; 2018; de Witte et 

al., 2020a; 2020b). 

Musik konnte sich bisher nicht nur auf die physiologischen Stressreaktionen po-

sitiv auswirken, sondern auch in Bezug auf das psychologische und somit auch auf 

das subjektive Stresserleben. So berichten beispielsweise de Witte et al. (2020a) in 

ihrer Metaanalyse davon, dass Musikhörinterventionen nicht nur mit einem positiven 

Effekt auf physiologische Faktoren, wie Herzrate und Stresshormone, einhergehen, 

sondern sich auch positiv auf psychologische Faktoren, wie Ängste, Sorgen oder Ner-

vosität, auswirken können. Weitere einzelne Studien, die das subjektive Stresserleben 

im alltäglichen Setting in Zusammenhang mit Musik untersuchten, berichten von 
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ähnlichen Ergebnissen. So konnten beispielsweise Linnemann et al. (2015; 2017; 

2018) zeigen, dass Musikhören auch im alltäglichen Leben mit einem geringeren sub-

jektiven Stresslevel einhergeht.  

Grundsätzlich sind sich die Forscher also einig, dass Musikhören mit einem re-

duzierenden Effekt auf die Stressreaktion einhergeht. Wann genau aber der beste Zeit-

punkt dafür ist, Musik zu hören, um damit eine Reduktion des Stresserlebens zu be-

wirken, ist allerdings noch unklar. Thoma et al. (2013) berichten in ihrem Artikel unter 

anderem davon, dass Musik, die vor einer stressauslösenden Situation gehört wurde, 

das autonome Nervensystem positiv beeinflusst und sich dieses dadurch schneller er-

holt. Im Gegensatz dazu zeigten die Ergebnisse von Khalfa et al. (2003) allerdings 

auch, dass Musik, die nach einer erlebten Stresssituation gehört wurde, den Anstieg 

von Cortisol vermindert. Helsing et al. (2016) zeigten dagegen, dass sich tägliches 

Musikhören, unabhängig von einer stressreichen Situation ebenso auf das Stresserle-

ben auswirken kann.  

Um konkretere Aussagen bezüglich der Effektivität bzw. dem Zusammenhang 

zwischen Musikhören und erlebten akutem und chronischem Stress tätigen zu können, 

ist es von großer Bedeutung, zwischen diversen Untersuchungsdesigns der bisherigen 

Forschung zu unterscheiden. Zum einen ist es wichtig zu unterscheiden, ob die Erhe-

bungen im Labor unter kontrollierten Bedingungen und einmalig stattfanden oder ob 

die Versuchspersonen über einen längeren Zeitraum im alltäglichen Leben begleitet 

wurden. Im Folgenden soll daher auf die Unterscheidung zwischen Labor- und Alltags-

studien im Zusammenhang mit Musik in der Stressforschung etwas genauer einge-

gangen werden. 

2.7. Laborstudien 
Die meisten Studien, die Auswirkungen von Musik auf das physiologische und 

psychologische Stresserleben untersuchen, finden vorwiegend im Labor statt (de Witte 

et al, 2020a; 2020b; Thoma et al., 2013). Dabei wird die Untersuchung der interessie-

renden Fragestellung unter standardisierten Bedingungen durchgeführt. In Bezug auf 

die Untersuchung eines Zusammenhangs zwischen Musik und der physiologischen 

und psychologischen Stressreduktion wird häufig der Trier Social Stress Test - TSST 

(Kirschbaum, Pirke & Hellhammer, 1993) eingesetzt (Feneberg & Nater, 2020; 

Groarke & Hogan, 2019; Khalfa et al., 2003; Pelletier, 2014; Schlotz, 2019). Dieses 

Verfahren versetzt die Versuchspersonen gezielt in eine stressreiche Situation. Dabei 

soll die Versuchsperson eine kurze Rede vor laufender Kamera und vor einem 
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Gremium halten, gefolgt von einer herausfordernden arithmetischen Aufgabe. Erfasst 

wird die Stressreaktion häufig anhand biologischer Marker, wie z.B. das sich verän-

dernde Kortisollevel durch Speichelproben, aber auch anhand psychologischer Fakto-

ren für das subjektive Stresserleben mittels geeigneter Fragestellungen. Dabei wird 

meist vor der Stressinduktion, unmittelbar danach als auch nach einem gewissen Zeit-

fenster nach dem Stresserleben gemessen (Feneberg & Nater, 2020). Die Vorteile von 
standardisierten Bedingungen sind vorwiegend die mögliche Kontrolle von konfundie-

renden Variablen. Die Auswirkung von Musik auf die Reduktion des Stresserlebens 

scheint von vielen weiteren Faktoren abhängig zu sein (Fancourt et al. 2014; Groarke 

& Hogan, 2019; Jiang et al., 2016; Khalfa et al., 2003; Koelsch, 2014; Linnemann et 

al., 2015; 2017; 2018). So können beispielsweise die Anwesenheit anderer Personen 

oder die zeitliche Durchführung der Intervention leichter kontrolliert und exakter erho-

ben werden. Damit einhergehend können auch konkretere Rückschlüsse von der ab-

hängigen auf die unabhängige Variable gezogen werden. Dank der guten Kontrollier-

barkeit im Laborsetting konnte die Forschung eine Menge fundierter Erkenntnisse ge-

winnen und ein besseres Verständnis über die Funktionsweise und dem Zusammen-

spiel diverser Stresssysteme aufbauen (Feneberg & Nater, 2020). Allerdings lassen 

sich solche Ergebnisse, die durch ihre geringe externe Validität gekennzeichnet sind, 

nur schwer auf den Alltag einer Person übertragen (Linnemann et al., 2017). 

2.8. Alltagsstudien  
Im Gegensatz zu den zahlreichen Laborstudien wurden bisher nur wenige Feld-

studien publiziert, die den gesunden Menschen und das subjektive Stresserleben so-

wie das Musikhörverhalten im alltäglichen Leben begleiten. Wie sich Stress aber im 

alltäglichen Leben beeinflussen lässt, ist von großer Bedeutung, um die Effektivität 

einer Musikhörintervention valide beurteilen zu können. Aus diesem Grund werden 

immer häufiger Studien in Form von Ecological Momentary Assessments (EMA) durch-

geführt.  

Allgemein werden hierbei die subjektive Stresswahrnehmung, Verhaltensdaten 

und psychobiologische Messungen anhand von Smartphones, Tablets oder anderen 

technologiebasierten Methoden erhoben, die in den Alltag der Versuchspersonen 

leicht integriert werden können (Carissoli et al., 2015; Kappert et al., 2019; Linnemann 

et al., 2015; 2017; 2018; Schlotz, 2019; Shiffman et al., 2008). In der Literatur findet 

man diese Methode auch unter den Namen Experience Sampling Method (ESM) oder 

Ambulatory Assessment (AA) (Linnemann et al., 2017). Für eine bessere Übersicht 
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und aufgrund einer fehlenden Notwendigkeit einer genaueren Unterscheidung für die 

vorliegende Arbeit, wird deshalb im Folgenden ausschließlich die Bezeichnung EMA 

verwendet.  

Studien anhand der EMA-Methode werden vor allem zur Erhebung von Zusam-

menhängen von diversen Faktoren im Alltag unter realen Bedingungen angewendet. 

Shiffman et al. (2008) fassen die Unterscheidung von EMA-Studien zu gewöhnlichen 

Feldstudien im Allgemeinen in folgenden Punkten zusammen: Zum einen werden Da-

ten der Versuchspersonen unter realen Bedingungen im Alltag erhoben, wodurch eine 

bessere Generalisierbarkeit der Ergebnisse auf die Population möglich ist. Dies macht 

EMA-Studien zu einer Methode mit hoher ökologischer Validität. Zum anderen sind 

EMA-Studien dadurch gekennzeichnet, dass diese den momentanen Zustand einer 

Versuchsperson zeitnah durch Selbstberichte erheben. Dadurch werden Erinnerungs-

verzerrungen aufgrund von retrospektiven Fragestellungen vermieden. Desweiteren 

ist ein wesentlicher Aspekt von EMA-Studien die kontinuierliche bzw. wiederholende 

Abfrage des interessierenden Merkmals und generell eine Datenerhebung über einen 

längeren Zeitraum. Dies liefert ein übersichtliches Gesamtbild sowohl über die indivi-

duellen Verhaltens- als auch persönlichen Erfahrungsdaten der Versuchspersonen. 

Die EMA-Methode bietet zusätzlich noch die Möglichkeit, Erhebungen des interessie-

renden Konstruktes bzw. interessierende Konstrukte anhand vorkommender Ereig-

nisse (eventbasierend) oder innerhalb von zeitlichen Intervallen (zeitbasierend) abzu-

fragen. Je nach Forschungsfrage kann die EMA-Methode somit als reine Beobach-

tungsform einen guten Überblick über die zu untersuchenden Merkmale und Faktoren 

einer interessierenden Fragestellung hinsichtlich der Versuchspersonen im Alltag dar-

stellen. 

EMA-Studien haben keinen allgemeingültigen Aufbau. So lassen sie sich flexi-

bel und individuell nach Forschungsfrage mit verschiedenen Ansätzen durchführen 

(Shiffman et al., 2008). Dies zeigt aber gleichzeitig auch ihre Schwäche auf. So unter-

scheiden sich bisherige Studien beispielsweise in der Dauer der Erhebung. Kappert et 

al. (2019) untersuchten unter anderem die Auswirkungen von entspannender Musik 

auf das wahrgenommene Stresserleben in einem von den Teilnehmer*innen selbst 

gewählten Studienzeitraum von drei bis sieben Tagen, wohingegen die Studien von 

Carissoli et al. (2015) und Helsing et al. (2016) über mehr als zwei Wochen liefen. 

Auch die Anzahl und der genaue Aufbau der Studienphasen, die Interventionsart und 

-häufigkeit sowie die gewählte Anzahl eingesetzter Messzeitpunkte unterscheiden sich 
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von Studie zu Studie. Beispielsweise erhoben Carissoli et al. (2015) das wahrgenom-

mene Stresslevel nur anhand von zwei Messzeitpunkten, und zwar jeweils 3 Wochen 

vor bzw. nach der Interventionsphase. Zum Vergleich erhoben Linnemann et al. (2018) 

in ihrer Studie 6-mal am Tag das momentane Stresslevel. Das zeigt deutlich die Un-

terschiedlichkeiten in Bezug darauf, nach welcher Art von Stress, ob nach Langzeit-

stress oder momentanen Stress, gefragt wird. Ebenso wird auch auf unterschiedliche 

Art nach dem subjektiven Stresslevel gefragt im Sinne einer Single-Item-Messung oder 

anhand mehrerer Items (Carissoli et al., 2015; Linnemann et al., 2015; 2018). Zudem 

werden die Proband*innen teilweise nur retrospektiv zum Musikhörverhalten und 

Stresserleben befragt, was durchaus zu Erinnerungsverzerrungen führen kann (Bradt 

et al., 2013; 2016; Carissoli et al., 2015; de Witte et al., 2020a; 2020b; Kappert et al., 

2019; Linnemann et al., 2015; 2017; 2018; Thoma et al., 2013). Ein wichtiger Aspekt 

für die Interpretation der Ergebnisse ist, dass Alltagsstudien oft unterschiedliche Arten 

von Kontrollgruppen heranziehen. Teilweise werden alternative Bedingungen vorge-

geben, wie z.B. eine Gruppe, welche andere Entspannungstechniken anwendet 

(Carissoli et al., 2015; Helsing et al., 2016; Kappert et al., 2019) oder es dient bei-

spielsweise ein anderer Erhebungszeitraum als Kontrollmessung (Helsing et al., 2016; 

Linnemann et al., 2015). Helsing et al. (2016) untersuchten beispielsweise den mögli-

chen Einfluss von Musik zur Stressreduktion anhand eines Vergleiches zwischen einer 

Experimentalgruppe zu einer Kontrollgruppe, als auch innerhalb der Experimental-

gruppe zwischen der Baselinewoche, in der 30 Minuten lang ohne Musik entspannt 

wurde, der ersten und zweiten Interventionswoche, in denen täglich 30 Minuten lang 

selbstgewählte Musik gehört wurde.  

Wie zu erkennen ist, sind EMA-Studiendesigns durch ihre hohe Flexibilität und 

hohe ökologische Validität gekennzeichnet. Vor allem in der Stressforschung können 

dadurch individuelle Tagesabläufe und Reaktionen auf unterschiedliche Arten von 

Stressreaktionen im Alltag der Versuchspersonen erhoben werden (Feneberg & Nater, 

2020). Die EMA-Methode kann, wie bereits erwähnt, grundsätzlich als reine Beobach-

tungs- bzw. Erhebungsmethode angewendet werden oder aber auch als Methode für 

Interventionsstudien dienen, wobei die Interventionsphasen bzw. Interventionsarten 

meist zeitlich willkürlich gesetzt sind (Kappert et al, 2019).  

Eine spezielle Art der EMA-Methode, deren Ziel es nicht bloß ist, eine Interven-

tion zu beobachten, sondern diese gezielt in den Alltag der Versuchsperson einzuset-

zen, wird Ecological Momentary Intervention (EMI) oder Just-in-Time (JIT) 
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Interventionen genannt (Symth & Heron, 2016; Steinhart et al., 2019). Genauer be-

schrieben handelt es sich hierbei um Interventionen, die an die Gegebenheiten des 

Alltags einer Versuchsperson angepasst sind und Interventionen oder interventions-

spezifische Informationen und Erinnerungen zu Zeiten liefern, wenn diese auch am 

notwendigsten und günstigsten sind. Das hat den Vorteil, dass die Versuchspersonen 

mit theoretischen Inhalten einer Intervention nicht auf sich alleine gestellt sind, sondern 

die praktische Anwendung im Alltag individuell angepasst an Zeiten direkt vor oder 

nach einem entsprechenden Ereignis zur Verfügung gestellt wird. Dabei werden häufig 

technologiebasierte Methoden wie Apps verwendet, deren Vorteil vor allem jener ist, 

dass diese der Versuchsperson schnellstmöglich und einfach zur Verfügung stehen.  

Neal-Barnett et al. (2018) verstärken anhand ihrer Ergebnisse die Annahme, 

dass solche technologiebasierten Methoden durchaus hilfreich sein können, um bei-

spielsweise besser mit negativen Gedanken und erlebtem Stress umgehen zu können. 

In ihrer Studie sollten die Versuchspersonen für eine Woche dreimal täglich als auch 

nach Aufkommen negativer Gedanken ihr eigens ausgewähltes Lied mittels App hö-

ren. Sie wurden sowohl vor als auch nach dem Hören ihres Liedes zu Ihren Stresslevel 

und Ängsten befragt. Neal-Barnette et al. (2018) kamen zu den Ergebnissen, dass der 

Einsatz sowohl der Interventions-App im Alltag als auch das Hören der Musik einen 

positiven Einfluss auf das Stresslevel und auf negative Gedanken haben kann. 

Smyth und Heron (2016) beschreiben in ihrem Artikel das JIT-Verfahren, wel-

ches als weitere Ableitung einer EMI-Methode gesehen werden kann, im Kontext der 

Stressforschung, da sich dieses Verfahren als sehr hilfreich und brauchbar im Einsatz 

von Echtzeitinterventionen nach einem individuellen Stresserleben unter realen Bedin-

gungen erwiesen hat. Dabei wird direkt nach einem akuten Stresserleben interveniert. 

In ihrer Studie wurde der Effekt von ereignisbasierten Interventionen, zeitlich zufälligen 

Interventionen und die einer Kontrollgruppe, die rein nach der EMA-Methode verlief, 

untersucht. Die Versuchspersonengruppe, welche die ereignisbasierten Interventio-

nen durchführte, zeigte sich am effektivsten zur Reduktion des Stresserlebens. Wobei 

die Versuchspersonengruppe, welche keine Art von Interventionen bekam, am 

schlechtesten abschnitt. Die Versuchspersonen, die an den JIT-Interventionen teilnah-

men, berichteten von weniger stressvollen und weniger schwerwiegenden Stresse-

vents, einer verbesserten Schlafqualität, geringerem Ess-, Alkohol- und Zigarettenkon-

sum und wiesen geringere Werte der biologischen Stressmarker auf. Direkte Stressin-

terventionen können also die Effizienz von gewöhnlichen Stressinterventionen, in 
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denen Versuchspersonen nur theoretische Inhalte zur Anwendung mitgegeben wer-

den, erhöhen (Symth & Heron, 2016).  

Aufgrund der wissenschaftlich fundierten Ergebnisse der Effektivität von JIT-

Interventionen und der durchaus positiven Auswirkung von Musik auf das subjektive 

Stresserleben, gibt es Grund zur Annahme, dass Musikhören als leicht integrierbare 

Intervention im Alltag verstärkt zur Reduktion des subjektiven Stresserlebens führen 

kann.   

 

3. Fragestellung und Hypothesen 

3.1. Forschungslücken 
Eine Unterscheidung zwischen physiologischem und psychologischem Stress 

in der Forschung ist ein wichtiger Punkt, den es zu beachten gilt, da beispielsweise 

Kirschbaum et al. (1995a) zeigen konnten, dass beide Arten des Stresserlebens nicht 

im gleichen Ausmaß in Verbindung stehen. Zudem gibt es auch Befunde dazu, wie 

unterschiedlich sich Musik auf die physiologische Stressreaktion auswirken kann 

(Linnemann et al., 2015; 2017). Das führt zu der noch nicht ausreichend geklärten 

Frage, inwieweit Musik einen positiven Einfluss auf das subjektive Stresserleben ha-

ben kann.  

In der Forschung scheint es einerseits Zusammenhänge zwischen akutem und 

chronischem Stresserleben zu geben, allerdings ist die Frage, wie haltbar diese Er-

gebnisse teilweise auch durch die unterschiedlichen Erhebungsformen sind (Almeida, 

2005; Epel et al., 2018; McEwen, 1998). Daher ist noch unklar, inwieweit beide Arten 

von Stresserleben im Alltag in Verbindung stehen. 

Trotz zunehmendem Interesse an der Untersuchung des subjektiven Stresser-

lebens in Zusammenhang mit Musikhören existieren derzeit noch immer recht wenige 

Studien zum Thema Stressreduktion durch Musikhören im Alltag. Zum einen werden 

die vorhandenen Studien nicht einheitlich durchgeführt, was die Vergleichbarkeit der 

Ergebnisse erschwert (für eine genaue Beschreibung siehe Kapitel „2.8. Alltagsstu-

dien“). Zum anderen wurden in den bisherigen Studien zur Stressreduktion teilweise 

sehr unterschiedliche Musikarten untersucht. Im Vordergrund steht vor allem entspan-

nende Musik, die der Versuchsperson vorgegeben wird (Carissoli et al., 2015; Fan-

court et al., 2014; Khalfa et al., 2003). In wenigen Studien werden die Versuchsperso-

nen gebeten, eigens ausgewählte Musik zu hören (Groarke & Hogan, 2019; Helsing 

et al., 2016; Linnemann et al., 2015; 2017; 2018), welche jedoch den größten Effekt 
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auf das Stresserleben zu haben scheint (Fancourt et al., 2014; Groarke & Hogan, 

2019; Jiang et al., 2016). 

Wie bereits erwähnt finden in der aktuellen Stressforschung die meisten Stu-

dien, welche auch den Zusammenhang von Musikhören und den Stressreaktionen und 

-verläufen untersuchen, unter kontrollierten Bedingungen im Labor statt (de Witte et 

al., 2020a; 2020b; Thoma et al., 2013). Das bietet zwar den großen Vorteil, dass sich 

diverse konfundierende Variablen recht gut kontrollieren lassen und daher die Ergeb-

nisse konkreter interpretierbar sind, allerdings leidet darunter die externe Validität und 

die gewonnenen Ergebnisse lassen sich nur wenig bis kaum auf den Alltag der Popu-

lation übertragen (Linnemann et al., 2017).  

Eine Alternative stellen somit die zwar sehr wenigen aber immer häufiger wer-

denden Feldstudien dar. Meist handelt es sich bei Feldstudien, welche die Auswirkun-

gen von Musik auf das physische und psychische Erleben untersuchen, eher um In-

terventionsstudien, welche anhand einer klinischen Stichprobe durchgeführt werden 

und je nach Interventionsart auch mit einem therapeutischen Hintergrund einhergehen 

(Bradt et al., 2013; 2016; de Witte et al., 2020a; 2020b).  

Diese Art der Methode dient zwar als reichhaltige Informationsquelle, um bei-

spielsweise den Verlauf, Veränderungen einer Intervention sowie dessen Auswirkun-

gen im Laufe einer Therapie zu beurteilen und hilft dabei Entscheidungen bezüglich 

des weiteren Interventionsverlaufs bzw. für weiterführende Studien zu treffen (Linne-

mann et al., 2017; Schlotz, 2019; Shiffman et al., 2008), aber sie sagen nur wenig 

darüber aus, welchen Effekt das Musikhören auf die Stressreduktion bei gesunden 

Menschen im Alltag hat. Feldstudien mit nicht klinischer Stichprobe, welche Musik 

auch als direkte Intervention nach einem Stresserleben in den Alltag integrieren sind 

dabei noch unterrepräsentiert (Carissoli et al., 2015; Groarke & Hogan, 2019; Kappert 

et al, 2019; Khalfa et al., 2003; Pelletier, 2004; Linnemann et al. 2015; 2017; 2018; 

Schlotz, 2019; Shiffman et al., 2008).  

Die meisten Studien fragen trotz allem das Stresserleben und Musikhörverhal-

ten der Person nur retrospektiv ab (Bradt et al., 2013; 2016; Carissoli et al., 2015; de 

Witte et al., 2020a; 2020b; Kappert et al., 2019; Linnemann et al., 2015; 2017; 2018; 

Thoma et al., 2013). Um aber genauere Aussagen bezüglich der Effektivität des Mu-

sikhörens auf das Stresserleben tätigen zu können, ist es wichtig, die Abfragen direkt 

im Anschluss einer stressreichen Situation durchzuführen. So kann vorgebeugt wer-

den, dass Antworten aufgrund verfälschter Erinnerungen verzerrt werden. 
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Weiters bleibt die Frage offen, ob Musikhören direkt nach einem Stressevent 

einen positiven Effekt auf das subjektive Stresserleben haben kann. Die Literatur liefert 

bisher auch hier unterschiedliche Ergebnisse (Helsing et al., 2016; Khalfa et al., 2003; 

Thoma et al., 2013).  

Durch die Diversität des Studiendesigns sind also direkte Vergleiche der Ergeb-

nisse nicht möglich. Es bleibt somit die Frage offen, ob und inwiefern Musikhören im 

Alltag als Intervention nach einem Stressevent überhaupt einen Effekt auf das subjek-

tive Stresserleben hat. 

3.2. Ziel der Studie 
Die vorliegende Untersuchung wurde im Zuge einer größeren Pilotstudie her-

ausgearbeitet. Diese Pilotstudie wurde nach der EMI-Methode aufgebaut und betitelt 

diese speziell unter dem Kürzel EMMI (Ecological Momentary Music Intervention), da 

speziell musikbezogene Interventionen durchgeführt werden. Der konkrete Ablauf der 

EMMI wird im Kapitel „4. Vorgehen“ genauer erläutert. Ziel der Pilot-Studie ist es vor-

erst die allgemeine Machbarkeit, Akzeptanz und die Effektivität der vorgestellten Me-

thoden in Bezug auf die Musikintervention im Alltag zu untersuchen. Betreffend der 

Machbarkeit und der Akzeptanz des Studiendesigns stehen vor allem die technischen 

Aspekte im Vordergrund. Erhoben werden hierfür unter anderem inwiefern z.B. Smart-

phones und Apps technisch gesehen Schwierigkeiten verursachen bzw. wie oft diese 

im Alltag verwendet werden. Anhand eines Fragebogens und eines Post-Monitoring 

Interviews soll die persönliche Akzeptanz des Studiendesigns im Alltag wiedergege-

ben werden. Zudem soll der Frage nachgegangen werden, ob die Befunde aus den 

bereits erläuterten Laborstudien auf den Alltag übertragbar sind bzw. auch, ob eine 

direkte Intervention die Ergebnisse bisheriger Alltagsstudien erweitern kann. Bezogen 

auf die Effektivität soll untersucht werden, ob es zu interpretierbaren Ergebnissen, so-

wohl betreffend der Veränderungen von der „Baseline Stressmessung“ zur „Post 

Stressmessung“ als auch hinsichtlich der In-the-moment Veränderungen der Messun-

gen direkt vor und nach der Intervention bzw. im Vergleich zu Situationen ohne durch-

geführter Intervention kommt. 

Für die vorliegende Arbeit wurde das Ziel gesetzt, erste Hinweise auf einen Teil-

aspekt der Verbindung zwischen Musik und Stress im Alltag zu liefern. Die Frage blieb 

bisher offen, ob Musikhören auch im täglichen Leben mit einem reduzierenden Effekt 

auf das subjektive Stresserleben einhergeht und als möglicher protektiver Faktor so-

wohl gegen das akute als auch das chronische Stresserleben zählen kann, mit dem 
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weiterführenden Ziel, gesundheitlichen Einbußen vorzubeugen.  

In der vorliegenden Pilot-Studie soll somit der Frage nachgegangen werden, ob 

Musikhören als Intervention im Alltag mit einem geringeren akuten und chronischen 

Stresserleben einhergeht.  

Dazu wurden die zu untersuchenden Hypothesen wie folgt formuliert:  

Hypothese 1: Das subjektive akute Stresserleben ist nach dem Musikhören ge-

ringer als vor dem Musikhören und geringer im Vergleich zu Situationen, in denen 

keine Musik gehört wird.  

Hypothese 2: Das subjektive chronische Stresserleben des Post-Assessment 

ist geringer als beim Prä-Assessment.  

Hypothese 3: Je höher die Reduktion des akuten Stresserlebens beim Musik-

hören, desto größer ist auch die Reduktion des chronischen Stresserlebens.  

 
4. Methode  

4.1. Untersuchungsdesign 
Die Pilotstudie wurde als Kombination aus einer EMA- und einer EMI-Studie 

(siehe „2. Theoretischer Hintergrund“ für weitere Details zu den Unterschieden zwi-

schen einer EMA- und einer EMI-Studie) an der Universität Wien durchgeführt. Dem-

nach wurde speziell hierfür ein neu entwickeltes Verfahren, welches sich Ecological 

Momentary Music Intervention (EMMI) nennt, angewendet. Hierbei wurde als Interven-

tion das Hören von Musik direkt nach akuten Stressmomenten festgesetzt.  

Insgesamt verlief die Pilotstudie über 24 aufeinander folgende Tage und be-

stand aus drei Phasen. Zu Beginn und am Ende des Studienzeitraumes standen die 

„Baseline Stressmessung“ und die „Post Stressmessung“. Diese ersten genannten An-

fangs- und End-Phasen bauten auf dem EMA-Verfahren auf, welches zur reinen Be-

obachtung und zur Einholung von Basisdaten diente. Sowohl die „Baseline Stressmes-

sung“ also auch die „Post Stressmessung“ verliefen über drei Tage. Zwischen diesen 

zwei Phasen fand die 18-tägige Interventionsphase, die nach dem speziell entwickel-

ten EMMI-Verfahren verlief, statt. In allen drei Phasen wurden die Versuchspersonen 

dazu angehalten, akute Stressmomente selbstständig in die App einzutragen. In der 

Interventionsphase wurde die Eingabe eines akuten momentanen Stresserlebens in 

drei Abfragen aufgeteilt. Bei der ersten Abfrage, der „Eventbase“-Befragung, wurden 

die Versuchspersonen aufgefordert, umfangreichere Fragen bezüglich ihres momen-

tanen Stresserlebens zu beantworten. Im Anschluss wurden sie gefragt, ob sie Musik 



PILOT-STUDIE: MUSIKINTERVENTION IM ALLTAG GEGEN STRESS  21 

hören möchten bzw. können oder ob sie es ablehnten. In beiden Fällen folgten die 

„Post 1“- und die „Post 2“-Befragung. In diesen wurden nochmals Fragen, unter ande-

rem zum momentanen Stresserleben, vorgegeben. Nach jeder Befragung wurden die 

Versuchspersonen aufgefordert eine Speichelprobe zur späteren Analyse von Biomar-

kern (für diese Arbeit nicht relevant) abzugeben (für eine detailreichere Ausführung 

des Studienablaufes siehe Kapitel „4.4. Vorgehen“). 

4.2. Stichprobenbeschreibung  
Die Voraussetzungen für die Teilnahme an der Studie waren gesunde weibliche 

Personen im Alter zwischen 18 und 35 Jahren. Für die vorliegende Untersuchung wur-

den ausschließlich Frauen untersucht, da sich bisher bedeutende Geschlechtsunter-

schiede hinsichtlich eines psychologischen Stresserlebens und der daraus resultieren-

den physiologischen Stressreaktion gezeigt haben, bei denen Männer im Allgemeinen 

ein erhöhtes Kortisollevel sowie steileren An- und Abstieg des Kortisolspiegels aufwie-

sen (Kirschbaum et al., 1995a, 1995b; Stephen et al., 2016). Selbst die Erwartung auf 

einen psychologischen Stressor führte bei Männern zu einem erhöhtem Kortisollevel 

(Kirschbaum et al., 1992). Die subjektive Wahrnehmung von Stress, Stimmung und 

der tatsächlichen Kortisolausschüttung scheinen dabei nicht bedeutend voneinander 

abhängig zu sein (Kirschbaum et al., 1995a).  

Um die hormonelle Variable so unbeeinflusst wie möglich zu lassen, sollten 

keine hormonellen Verhütungsmittel verwendet werden und sie sollten auch im Zeit-

raum der Studie nicht schwanger sein oder stillen. Außerdem sollten die Teilnehme-

rinnen weder körperliche noch psychische Beeinträchtigungen aufweisen und keinen 

professionellen oder beruflichen Bezug zur Musik haben. Zudem ist auch ein erhöhtes 

Stresserleben in den letzten vier Wochen vor Beginn der Studie eine weitere Teilnah-

mevoraussetzung gewesen. So mussten die Teilnehmerinnen während des Tele-

fonscreenings Fragen der adaptierten Version des Perceived Stress Scales - PSS-10 

(Klein et al., 2016) beantworten und dabei mindestens einen Score von 13 erreichen. 

Weitere wichtige Voraussetzungen für die Teilnahme der Studie waren ein BMI-Wert 

von 18,5 – 30, keine Einnahme von Psychopharmaka oder Medikamenten mit immu-

nologischer bzw. hormoneller Auswirkungen, kein Drogenkonsum und kein regelmä-

ßiges Praktizieren von Entspannungsübungen. Im Rahmen dieser Arbeit wurden 23 

Frauen (von insgesamt geplanten 24 Frauen) untersucht. 

4.3. Messinstrumente und gemessene Variablen 
In der vorliegenden Studie wurden zur Untersuchung der Fragestellungen zum 
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einen Online-Fragebögen ausgefüllt und zum anderen Fragen mit der App movi-

sensXS (Movisens GmbH, Karlsruhe, Deutschland) anhand eines von der Universität 

Wien zur Verfügung gestellten Studiensmartphones beantwortet.  

Das subjektive akute Stresserleben wurde mit einem Single-Item mit dem Wort-

laut „Wie gestresst fühlen Sie sich im Moment?“ und einem Antwortformat von 0 („über-

haupt nicht“) bis 100 („sehr“) über eine visuelle Analogskala (VAS) in der App erfasst. 

Das Single-Item Maß zeigte sich nach bisherigen Erkenntnissen als valides und aus-

reichendes Maß für die Erhebung von psychologischem Stress (Elo et al., 2003). Zu-

dem konnte auch gezeigt werden, dass die Erhebung mittels VAS ein valides Erhe-

bungsinstrument und mindestens genauso aussagekräftig wie ausformulierte Frage-

bögen sein kann sowie ausreichende Unterschiede im Stresslevel zwischen Gruppen 

darstellen kann (Lesage et al., 2012). Die Versuchspersonen gaben an, ein akutes 

Stresserleben zu empfinden, sobald sie in einer für sie wichtigen, aber unangenehmen 

Situation befanden und diese von ihnen als schwer oder gar nicht bewältigbar einge-

schätzt wurde und somit ein Gefühl des Gestresstseins auslöste. Für die Beantwortung 

der Fragestellung der vorliegenden Arbeit wurden ausschließlich die Daten aus der 

Interventionsphase benötigt und herangezogen, nicht aber die aus der Baseline- und 

Postphase. Nur in der Interventionsphase wurde die Erhebung des momentanen 

akuten Stresserlebens an mehreren Zeitpunkten anhand der „Eventbase“- und „Post 

1“-Befragung erhoben.  

Das subjektive chronische Stresserleben wurde mittels der Screening Scala 

(SCSS) des Trierer Inventar zum Chronischen Stress (Schultz, Schlotz & Becker, 

2004) erhoben. Der SCSS-Fragebogen beinhaltet 12 Items. Um den Zeitraum des 

SCSS-Fragebogens an den Studienzeitraum anzupassen, wurde das Stresserleben 

der letzten vier Wochen auf die letzten sieben Tage gekürzt. Bei der Auswertung deu-

ten höhere Werte auf ein höheres chronisches Stresserleben hin, wobei eine Person 

dann als chronisch gestresst definiert wird, wenn die Ergebnisse darauf hinweisen, 

dass sie sich viele Sorgen macht, sowohl überlastet als auch überfordert ist und keine 

soziale Anerkennung erhält. Trotz der erheblichen Reduktion des Verfahrens zeigt sich 

die SCSS als ein sehr zufriedenstellendes Erhebungsinstrument für chronischen 

Stress (Schultz, Schlotz & Becker, 2004). Der SCSS-Fragebogen wurde sowohl zu 

Beginn, im Prä-Assessment, als auch am Ende der Studie, im Post-Assessment, 

durchgeführt. Die zu bewertenden Aussagen des SCSS, wie beispielsweise „Befürch-

tung, dass irgendetwas Unangenehmes passiert.“ oder „Zeiten, in denen ich mir viele 
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Sorgen mache und nicht damit aufhören kann.“, waren anhand einer 5-stufigen Likert-

Skala von 0 („nie“) bis 4 („sehr häufig“) zu beurteilen.  

4.4. Vorgehen 
Am Beginn des Studienablaufs standen die Rekrutierung mittels Onlineflyer und 

Ausschreibungen an diversen Plattformen, wie beispielsweise auf Facebook, via 

WhatsApp-Gruppen oder auf der „Music Lab“-Website. Daraufhin folgte ein ausführli-

ches Telefonscreening mit den Interessenten, in denen die Ein- und Ausschlusskrite-

rien sichergestellt wurden (für genauere Angaben zu den Ein-/Ausschlusskriterien 

siehe Kapitel „4.2. Stichprobenbeschreibung“). Bei einem Einschluss erfolgte anschlie-

ßend die Ausgabe der Studienmaterialien vor Ort an der Universität Wien, bestehend 

aus einem Studiensmartphone, einem ausführlichen Manual (siehe Anhang „8.4. 

EMMI-Manual“) zum Studienablauf und beschriftete Salicaps für die Speichelproben.  

Zudem wurde hier nochmals über die Freiwilligkeit der Teilnahme gesprochen 

und die Einwilligungserklärung von den Testpersonen unterschrieben.  

Der komplette Studienzeitraum wurde in drei Abschnitte geteilt. Am Beginn und 

am Ende befanden sich das Prä- und Post-Assessment und dazwischen die Erhebung 

der Alltagsbefragung. Im Prä-Assessment wurden von den Versuchspersonen anhand 

von Online-Fragebögen, welche über die Unipark-Plattform erstellt wurden und ihnen 

per Mail zugeschickt wurden, unterschiedliche Daten erhoben (z.B. demographische 

Daten, Persönlichkeitsfragebögen, Fragen zum Musikhörverhalten, Fragen zum 

Stresserleben) sowie ein ausführliches Online-Gespräch via Zoom bzw. BigBlueButton 

zur Aufklärung geführt. Desweiteren durchliefen sie in dem Gespräch auch einen Ver-

ständnistest, um sicherzustellen, dass alle Versuchspersonen sowohl den Ablauf der 

Studie als auch die hier festgelegte Definition einer Stresssituation verstanden. Dies 

ist ein wichtiger Punkt, damit die Versuchsperson die Abfragen zu den gewünschten 

Ereignissen starten kann und auch um die Compliance der Versuchsperson zu erhö-

hen (Schlotz, 2019). 

Danach folgte ein 24-tägiger Zeitraum, in der die Alltagsbefragung der Studie 

stattfand. Davon dienten die ersten und letzten drei Tage, die „Baseline Stressmes-

sung“ und „Post Stressmessung“ jeweils dazu, um das Basis-Stressniveau der Ver-

suchspersonen mittels App-Fragebögen und Speichelproben zu eruieren. Hierbei soll-

ten vor allem das Basis-Stressniveau einer Versuchsperson erhoben werden. Dazwi-

schen stand die 18-tägige Interventionsphase, in der die Probandinnen sechs Mal pro 

Tag über eine semi-random Intervallabfrage automatisch über die movisensXS-App 
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zu ihrem momentanen Stresserleben befragt wurden. Hier sollte zusätzlich zur Alltags-

erhebung selbstausgewählte Musik direkt nach einem Stresserleben gehört bzw. ab-

gelehnt werden. Zudem sollten Probandinnen eigenständig eine Eingabe tätigen, 

wenn sie sich gestresst fühlten. Daraufhin erfolgte die „Eventbase“-Befragung, in der 

die Versuchspersonen unter anderem über das aktuelle Stresserleben befragt wurden. 

Nach einem Stresserleben wurden die Versuchspersonen dazu aufgefordert, Musik 

aus ihrer bereits vor Studienbeginn selbst zusammengestellten Playlist zu hören. Die 

persönliche Playlist sollte dabei aus 10 bis 25 selbst ausgewählten Liedern bestehen, 

welche als persönlich entspannend und beruhigend empfunden wurden. In der For-

schung konnte bereits gezeigt werden, dass vor allem die persönlichen Musikpräfe-

renzen positive Auswirkungen auf die Stressreduktion haben können (Jiang et al., 

2016) und dass gerade selbstgewählte Musik, die nach einer stressreichen Situation 

gehört wurde, zu einer größeren Reduktion der negativen Affekte führen kann 

(Groarke & Hogan, 2019; Fancourt et al., 2014). Diese Lieder sollten im Laufe des 

Studienzeitraumes ausschließlich nach einem Stressevent gehört werden, nicht aber 

zu anderen Zeiten, in denen die Versuchsperson kein Stressevent erlebten. Die Dauer 

konnte dabei von den Probandinnen selbst zwischen 5 und 30 Minuten gewählt wer-

den. Dabei wurde eine Musikhördauer von 20 Minuten empfohlen, um den reduzieren-

den Effekt der Musik auf das subjektive Stresserleben zu begünstigen (Linnemann et 

al., 2018).  
Den Versuchspersonen stand es frei, die Aufforderung zum Musikhören abzu-

lehnen. Wurde jedoch Musik gehört, sollte diese bewusst wahrgenommen werden. Mit 

„bewusst“ ist hier gemeint, dass die Personen sich selbst dazu entschieden, Musik zu 

hören und die Konzentration auf das Musikhören selbst legten. Musik soll als Haupt-

aktivität gesehen werden oder auch als begleitende Aktivität, bei der sie aber mit Ab-

sicht gehört und bewusst wahrgenommen wird. Die Versuchspersonen sollten neben 

dem Musikhören keine anderen ablenkenden physischen oder psychischen Aktivitäten 

durchführen, wie z.B. Sport oder Lernen. Das Hören von Hintergrundmusik in bei-

spielsweise Einkaufszentren, Diskotheken oder auch das eigenständige Praktizieren 

von Musik wird dabei in dieser Studie nicht als bewusstes Hören verstanden. Nach 

dem Musikhören bzw. 15 Minuten nach der Ablehnung Musik zu hören, erfolgte eine 

Befragung über das aktuelle Stresserleben inklusive weiterführende Fragen zu diver-

sen Tätigkeiten, persönlichen Empfinden und musikspezifische Fragen („Post 1“-Be-

fragung). Weitere 15 Minuten später erfolgte eine zweite Befragung, in der nochmals 
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diverse Tätigkeiten und Empfindungen abgefragt wurden („Post 2“-Befragung). Nach 

jeder Befragung wurden die Versuchspersonen aufgefordert eine Speichelprobe ab-

zugeben.  
Zum Schluss wurden den Versuchspersonen im Post-Assessment nochmals 

Online-Fragebögen vorgegeben, welche über die Unipark-Plattform erstellt wurden 

und teilweise gleiche Fragen wie im Prä-Assessment erhoben (z.B. Fragen zum 

Stresserleben). Bei dem abschließenden Online-Gespräch, welches via Zoom bzw. 

BigBlueButton stattfand, wurde das speziell für diese Studie erstellte Post-Monitoring 

Interview durchgeführt. Dabei hatten die Versuchspersonen die Möglichkeit, ihre per-

sönlichen Erfahrungen, die sie während der Studienteilnahme gewonnen hatten, mit-

zuteilen sowie vor allem ihre Kritik und eventuelle Verbesserungsvorschläge bezüglich 

der Anwendung, beispielsweise der Software und Integration dieser in den Alltag. Ab-

bildung 1 zeigt einen grafischen Überblick des Studienablaufs. 

Die gesamte Studie endete mit der Rückgabe der Studienmaterialien und Spei-

chelproben sowie die daraufhin eingeleitete Ausgabe der Aufwandsentschädigung von 

120€ an die Versuchspersonen.  

4.5. Statistische Analyse 

4.5.1. Hypothese 1: Das subjektive akute Stresserleben ist nach dem Musikhö-
ren geringer als vor dem Musikhören und geringer im Vergleich zu Situa-
tionen, in denen keine Musik gehört wird.   
Zur Berechnung der ersten Hypothese wurden sämtliche Stressevents mitein-

berechnet, in denen sowohl Musik gehört wurde als auch das Musikhören abgelehnt 

Abbildung 1. Aufbau des Studiendesigns.  
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wurde. Angedacht war eine einfaktorielle Varianzanalyse (ANOVA) mit Messwieder-

holung. Verglichen wurden Fälle, in denen nach einem Stressevent Musik gehört und 

abgelehnt wurde. Dabei wurden die Items aus der Interventionsphase zum Zeitpunkt 

der „Eventbase“-Befragung und der „Post 1“-Befragung herangezogen. Der erste 

Haupteffekt soll aussagen, ob sich Fälle, in denen Musik bzw. nicht Musik gehört 

wurde, hinsichtlich des Stressniveaus unterscheiden. Der zweite Haupteffekt soll dabei 

aussagen, ob sich subjektiv erlebter Stress abhängig vom Messzeitpunkt unterschei-

det. Zudem wurde auch der Interaktionseffekt der Variablen berechnet, welcher aus-

sagt, ob sich das subjektive Stresserleben in Abhängigkeit der Interventionsart (Mu-

sikhören bzw. nicht Musikhören) vom ersten zum zweiten Messzeitpunkt unterschei-

det. Die Voraussetzungsannahme der Normalverteilung bezogen auf die Post-Werte 

des akuten Stresserlebens, war nicht gegeben. Aufgrund der relativen Robustheit der 

ANOVA mit Messwiederholung gegenüber der Verletzung der Normalverteilungsan-

nahme, kann dieses Verfahren trotzdem durchgeführt werden, vor allem, wenn keine 

weiteren Voraussetzungen, wie die Varianzhomogenität der Pre-Werte (p = .642) als 

auch der Post-Werte (p = .055) des akuten Stresserlebens, verletzt wurden (Vasey & 

Thayer, 1987;  Berkovits, Hancock, & Nevitt, 2000). Allerdings ergab die Prüfung der 

Varianzhomogenität nach Levene, bezogen auf die Differenzwerte des subjektiven 

Stresserlebens nach Berechnung des Alternativverfahrens, einer Welch-ANOVA, ein 

signifikantes Ergebnis (p = .045) und somit eine Verletzung der Voraussetzungsan-

nahme der Varianzhomogenität. Zudem sind die Größen der beiden Gruppen, in de-

nen Musik als Intervention durchgeführt wurde bzw. abgelehnt wurde, in einem relativ 

großen Verhältnis von ungefähr 9:1 ungleich. Bortz und Schuster (2010) berichten zu-

sammenfassend davon, dass keine einheitliche Regelung für unbalancierte bzw. nicht-

orthogonale Varianzanalysen mit ungleichen Gruppengrößen vorherrschen. Zudem 

berichten sie davon, dass gerade bei kleinen Stichprobengrößen, wie es in der vorlie-

genden Studie der Fall ist, die nicht-orthogonale Varianzanalyse vergleichsweise we-

niger robust gegenüber Verletzungen der Voraussetzungen bezüglich der Varianzho-

mogenität und der Normalverteilungsannahme ist. Mit dem Verfahren der Welch-A-

NOVA ist die Voraussetzungsprüfung nicht mehr notwendig und das Ergebnis kann 

als weitere Interpretationshilfe mit den Ergebnissen der einfaktoriellen ANOVA und 

den non-parametrischen Verfahren verglichen werden.  

Zusätzlich wurden non-parametrische Alternativverfahren durchgeführt. Zur Be-

rechnung des ersten Haupteffektes, ob nach einem Stressevent das akute 
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Stresserleben geringer ist als zuvor, wurde der Wilcoxon-Test gewählt, da es sich hier 

um abhängige Stichproben handelt. Zur Berechnung des zweiten Haupteffekts, ob Mu-

sikhören bzw. nicht Musikhören einen Effekt auf das akute Stresserleben hat, wurde 

der Mann-Whitney-U-Test durchgeführt, da es sich hierbei um eine unabhängige Stich-

probe, der Musikhörgruppen, handelt.  

4.5.2. Hypothese 2: Das subjektive chronische Stresserleben des Post-Assess-
ment ist geringer als beim Prä-Assessment.  
Bei der zweiten Hypothese wurde ein t-Test für abhängige Stichproben durch-

geführt. Gegeben waren nur die Abhängigkeit der Messungen und das Skalenniveau 

der zu berechnenden Variablen, nicht aber die notwendige Normalverteilung. Trotz-

dem wurde zugunsten des gepaarten t-Tests entschieden, da sich dieser als relativ 

robust gegenüber der Verletzung der Normalverteilungsannahme gezeigt hat (Wilcox, 

2012). Obwohl die Analyse der Daten auch Ausreißer zeigte, wurde entschieden, dies 

nicht als Voraussetzungsverletzung zu definieren, da es sich im vorliegenden Daten-

satz um sogenannte reale Werte handelt und nicht etwa um einen Eingabefehler oder 

ähnliches, welche die Ergebnisse verzerren würden.  

Somit wurde der Unterschied zwischen den Gruppen „Pre“, der SCSS-Werte 

vor der Interventionsphase, und der Gruppe „Post“, der SCSS-Werte nach der Inter-

ventionsphase, verglichen. Auch hier wurde der Vollständigkeit halber, neben dem t-

Test, die non-parametrische Alternative, der Wilcoxon-Test, durchgeführt.  

4.5.3. Hypothese 3: Je höher die Reduktion des akuten Stresserlebens beim Mu-
sikhören, desto größer ist auch die Reduktion des chronischen Stresser-
lebens.  
Zur Berechnung der dritten Hypothese wurden nur Interventionen mitberechnet, 

in denen Musik nach einem Stressevent gehört wurde. Aufgrund der Voraussetzungs-

verletzung der Linearität wurde statt der angedachten Pearsons Produkt-Moment-Kor-

relation eine non-parametrische Alternative, Spearmans Rho, durchgeführt, um die 

dritte Hypothese zu testen.  

Die Berechnungen aller Hypothesen erfolgten über alle Personen hinweg und 

wurden mit der Software IBM SPSS Version 27 durchgeführt (IBM, 2020).  
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5. Ergebnisse  

5.1. Deskriptive Ergebnisse 

5.1.1. Stichprobenbeschreibung 
Für die Studie wurden N = 23 Frauen im Alter zwischen 18 und 35 Jahren (MW 

= 22.78, SD = 3.22) rekrutiert. Weitere soziodemografische Details werden in Tabelle 

1 aufgelistet. Das subjektiv chronische Stresserleben der letzten sieben Tage lag bei 

den Teilnehmerinnen bei einem Durchschnittswert von 23.30 (SD = 5.41), wobei Werte 

zwischen 0 (niedrigster Stresswert) und 48 (höchster Stresswert) erreicht werden 

konnten.  

Tabelle 1 

Demografische Daten der Teilnehmerinnen (N = 23)  

Variablen n % 

Staatsangehörigkeit   

 Österreich 13 56.5 

 Deutschland 7 30.4 

 Andere 3 13 

Ausbildung   

Matura, Abitur, Allgemeine Hochschulreife, Fach-

hochschulreife 

13 56.5 

Universität / (Fach-) Hochschule: Bachelor 8 34.8 

Universität / (Fach-) Hochschule: Master / Magister 

/ Diplom 

2 8.7 

Berufliche Stellung   

In Ausbildung (z.B. im Studium, in beruflicher Lehr-

ausbildung) 

20 87 

Angestellte/r 1 4.3 

Arbeitssuchend / Arbeitslos 2 8.7 

Erwerbstätigkeit   

 weniger als halbtags 9 39.1 

 gar nicht 13 56.5 

 ganztags 1 4.3 
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5.1.2. Intervention 
Insgesamt gab es 143 Stressevents in der Interventionsphase. Davon wurden 

20 (14%) Fälle ausgeschlossen. Gründe für einen Ausschluss waren zum einen bei 10 

(50%) Fällen das Ignorieren der Aufforderung zum Musikhören oder der fehlende Ein-

trag einer „Post 1“-Befragung. Zum anderen wurden 3 (15%) Fälle von den Berech-

nungen ausgeschlossen, bei denen zwar ein Stressevent angegeben wurde, jedoch 

keine weiteren Eingaben getätigt wurden und somit die Messung zum Zeitpunkt der 

„Eventbase“-Befragung als auch die „Post 1“-Befragung ausblieb. Zuletzt wurden wei-

tere 7 (35%) Fälle ausgeschlossen, bei denen es sich um einen offensichtlichen tech-

nischen Fehler bei der Erhebung handelte oder Unstimmigkeiten bei den Daten vorla-

gen.  

Zur nachfolgenden Berechnung wurden schließlich 123 (86%) Fälle aufgenom-

men. Davon wurden bei 109 (89%) Stresseingaben Musikhören gewählt und durchge-

führt. Bei den übrigen 14 (11%) Stresseingaben wurde Musikhören abgelehnt.  

Pro Person wurden durchschnittlich 5.35 (SD = 2.69) Stressevents innerhalb 

der 18-tägigen Interventionsphase aufgezeichnet. Davon wurde durchschnittlich 4.74 

(SD = 2.68) Stressevents mit Musik pro Person durchgeführt mit einer durchschnittli-

chen Dauer von insgesamt 12:59 Minuten. Im Durchschnitt wurde nach einem Stres-

sevent 02:44 Minuten lang Musik gehört. 

5.1.3. Deskriptiver Gruppenvergleich 
Abbildung 2 veranschaulicht die erhobenen Daten hinsichtlich der Gruppen, in 

denen Musikhören gewählt wurde und in denen Musikhören abgelehnt wurde zu den 

verschiedenen Messzeitpunkten der „Eventbase“- und „Post 1“-Befragung.  

Anhand des deskriptiven Vergleiches lässt sich erkennen, dass in der Gruppe, 

in der Musik gehört wurde, beim ersten Messzeitpunkt im Mittel minimal erhöhte 

Stresswerte verzeichnet wurden. Dagegen wurde ein durchschnittlicher erhöhter 

Stresswert beim zweiten Messzeitpunkt in der Gruppe ohne Musikhören verzeichnet. 

Die Maximumwerte waren dabei ausschließlich in der Gruppe, in der Musik gehört 

wurde, höher. Der niedrigste Stresswert zum ersten Messzeitpunkt wurde in der 

Gruppe mit Musikhören angegeben, wobei der niedrigste Stresswert zum zweiten 

Messzeitpunkt in der Gruppe ohne Musikhören angegeben wurde. Wird die errechnete 

Reduktion vom ersten zum zweiten Messzeitpunkt betrachtet, ergibt sich eine höhere 

Maximalreduktion des Stresswertes in der Gruppe, in der keine Musik gehört wurde. 

Allerdings zeigt der Mittelwert der errechneten Stressreduktion eine minimal höhere 
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Reduktion in der Gruppe, in der Musik gehört wurde. 

5.2. Testung der Hypothesen 

5.2.1. Hypothese 1: Das subjektive akute Stresserleben ist nach dem Musikhö-
ren geringer als vor dem Musikhören und geringer im Vergleich zu Situa-
tionen, in denen keine Musik gehört wird.   
Zur Berechnung der ersten Hypothese wurde trotz Verletzung der Normalver-

teilungsannahme eine einfaktorielle ANOVA mit Messwiederholung durchgeführt (für 

die Begründung siehe Kapitel „4.5. Statistische Analyse“). Gemäß dem Shapiro-Wilk 

Test zeigte sich, bezogen auf die Post-Werte des akuten Stresserlebens, ein signifi-

kantes Ergebnis (p < .05). Die einfaktorielle ANOVA mit Messwiederholung zeigte, 

dass sich der Vergleich des akuten Stresserlebens statistisch signifikant vom ersten 

Abbildung 2. Deskriptive Statistik der Gruppen mit (n = 109) und ohne (n = 14) Musikhö-

rintervention. MZP = Messzeitpunkt. Reduktion = Differenzwert der Messzeitpunkte 2 

und 1. Je größer der negative Wert, desto größer ist die Reduktion des akuten Stresser-

lebens.  
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Messzeitpunkt zum zweiten Messzeitpunkt, allerdings unabhängig von der Wahl der 

Interventionsart, unterscheidet (F(1, 121) = .51.480, p < .001, d = .64, η² = .30). Da-

hingegen zeigte der Gruppenvergleich zwischen Musikhören bzw. ohne Musikhören 

als Intervention, unabhängig vom Messzeitpunkt, keinen statistisch signifikanten Un-

terschied (F(1, 121) = .000, p = .996, partielles η² = .00). Dies ist in Abbildung 3 zu-

sammenfassend dargestellt. 

Zudem zeigte die Berechnung hinsichtlich einer Wechselwirkung zwischen dem 

Messzeitpunkt und den Musikhörgruppen ebenso keinen statistisch signifikanten Ef-

fekt (F(1, 121) = .134, p = .715, η² = .00).  

Auch die Alternativberechnung mittels einer Welch-ANOVA zeigte einen nicht 

signifikanten Unterschied zwischen den Gruppen, in denen Musik als Intervention ge-

wählt bzw. abgelehnt wurde (p = .801). 

Zum Vergleich wurden zusätzlich die non-parametrischen Alternativberechnun-

gen durchgeführt. Der Wilcoxon-Tests zeigte einen signifikanten Unterschied zwi-

schen den akuten Stresswerten von den Messzeitpunkten „Eventbase“ zu „Post 1“ 

nach dem Stressereignis (z = -8.822,  p < .000). Der Mann-Whitney-U-Test zeigte ein 

nicht signifikanten Gruppenunterschied in denen Musikhören als Intervention gewählt 

wurde und in denen diese abgelehnt wurde (U = 647.00, Z = -.924, p = .360). 

Abbildung 3. Vergleich der Gruppen, in denen Musik als Intervention gewählt bzw. 

abgelehnt wurde, in Zusammenhang mit den Messzeitpunkten 1 („Eventbase“) und 

2 („Post 1“). 
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5.2.2. Hypothese 2: Das subjektive chronische Stresserleben des Post-Assess-
ment ist geringer als beim Prä-Assessment.  
Der durchschnittliche SCSS-Wert des Prä-Assessments betrug 23.30 (SD = 

5.41), die des Post-Assessments 21.96 (SD = 7.95). Das chronische Stresserleben 

der Probandinnen ist somit im Laufe der Studie um durchschnittlich 1.35 (SD = 9.12) 

SCSS-Werte gesunken. Bei 12 (52%) von 23 Probandinnen zeigte sich eine Reduktion 

des chronischen Stresserlebens im Post-Assessment. 

Obwohl weder die Annahme der Normalverteilung noch das Ausbleiben von 

Ausreißern als Voraussetzung erfüllt waren (Begründung siehe Kapitel „4.5. Statisti-

sche Analysen“) wurde für die Berechnung der zweiten Hypothese ein t-Test für ab-

hängige Stichproben durchgeführt. Die Auswertung zeigte nur einen Wert, welcher als 

leichter Ausreißer definiert werden kann (mehr als das 1,5-Fache des Interquartilsab-

stand). Auch die Werte des chronischen Stresserlebens zeigten sich nach dem 

Shapiro-Wilk Test nicht normalverteilt (p < .005).  

Die Berechnung des t-Tests für abhängige Stichproben zeigte, dass es keinen 

signifikanten Unterschied zwischen den chronischen Stresswerten vor und nach der 

Studienteilnahme gibt (t(22) = .709, p = .486, d = .148). 

Auch hier wurde zum Vergleich die non-parametrische Alternativberechnung 

anhand des Wilcoxon-Tests durchgeführt. Dieser zeigte ebenso keine signifikante Ver-

änderungen der SCSS-Werte (z = -1.066,  p = .286). 

5.2.3. Hypothese 3: Je höher die Reduktion des akuten Stresserlebens beim Mu-
sikhören, desto größer ist auch die Reduktion des chronischen Stresser-
lebens.  
Die dritte Hypothese wurde anhand des Spearman Rho´s berechnet. Anhand 

der Spearman-Korrelation (2-seitig) zeigte sich ein nicht signifikanter Zusammenhang 

zwischen dem subjektiv akuten und chronischen Stresserleben (siehe dazu Tabelle 2).  

Tabelle 2 
Korrelation nach Spearman Rho (2-seitig) 

Variablen 1 2 

1. Akutes Stresserleben — .127  

2. Chronisches Stresserleben .127  — 
*p < .05. **p < .01. 
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6. Diskussion  
Ziel dieser Studie war die Untersuchung eines möglichen reduzierenden Effek-

tes von Musikhören nach einem subjektiv erlebten Stressevents im Alltag. 

Die Fragestellung der vorliegenden Arbeit fokussierte sich auf einen direkten 

Zusammenhang zwischen Musikhören als Intervention und die Reduktion des akuten 

als auch in weiterer Folge des chronischen subjektiven Stresserlebens. 

6.1. Interpretation der Ergebnisse 
Anhand des bisherigen wissenschaftlichen Fortschritts im Bereich der Stress-

forschung hinsichtlich musikbezogener Interventionen wurde in der ersten Hypothese 

davon ausgegangen, dass das subjektive akute Stresserleben nach gehörter Musik 

geringer ist als vor dem Musikhören und auch geringer im Vergleich zu Situationen, in 

denen keine Musik gehört wurde. Nach den Berechnungen der einfaktoriellen ANOVA 

mit Messwiederholung als auch mit dem non-parametrischen Verfahren, dem Wil-

coxon-Test, zeigte sich ein signifikanter Unterschied der zwei Messzeitpunkte vor und 

nach dem Musikhören direkt nach einem Stressevent. Entgegen der Erwartung, dass 

Musik auch beispielsweise als Entspannung und zur Regulation von Emotionen ver-

wendet werden kann (de Witte et al., 2020a; Thoma et al., 2012; Koelsch, 2014, Moore, 

2013), zeigte der Vergleich der Gruppen, in denen Musik gehört bzw. abgelehnt wurde, 

in der vorliegenden Arbeit weder mit der einfaktoriellen ANOVA mit Messwiederholung 

noch mit der Alternativberechnung, der Welch-ANOVA, dass es einen Unterschied 

ausmacht, ob Musik gehört wurde oder nicht. Ebenso zeigte sich bei gemeinsamer 

Betrachtung der Messzeitpunkte in Abhängigkeit der Gruppen kein signifikantes Er-

gebnis. Auch das non-parametrische Verfahren, der Mann-Whitney-U-Test, zeigte 

kongruente Ergebnisse. Im Vergleich zu den Ergebnissen bestehender Studien (de 

Witte et al., 2020a; 2020b; Khalfa et al., 2003; Koelsch, 2014; Linnemann et al., 2015; 

2017; 2018; Moore, 2013; Symth & Heron, 2016) zeigt sich das akute Stresserleben 

beim späteren Messzeitpunkt zwar deutlich niedriger als zuvor, jedoch lässt sich nicht 

beurteilen, worauf diese Reduktion zurückzuführen ist. Bei der hier untersuchten Stich-

probe scheint das Musikhören als Intervention auf ein Stressevent keinen bedeuten-

den Effekt zu haben.  

Dies geht teilweise mit den Ergebnissen von Helsing et al. (2016) einher. Sie 

kamen ebenso zu den Ergebnissen, dass die Gruppe, in der täglich Musik zur Ent-

spannung gehört wurde, am Ende geringere Stresswerte verzeichnete als zu Beginn, 

jedoch zeigte sich kein signifikanter Unterschied zur Kontrollgruppe, in der ohne Musik 
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entspannt wurde. Es bleibt also unklar, ob Musik einen eindeutig reduzierenden Effekt 

auf das Stresserleben haben kann. 

Das Stresslevel der Versuchspersonen könnte unter anderem auch allein schon 

durch die bloße Zeit, die zwischen den Befragungen vergeht, sinken. Einen weiteren 

Effekt könnte auch die Ablenkung durch die Beantwortung der Fragen haben bzw. das 

Aufzeichnen der Stressevents, was durchaus zu einer intensiven Beschäftigung mit 

der Stresssituation und der eigenen Gefühle anregt.  

Ein weiter wichtiger Punkt ist der, dass es bei der vorliegenden Studie keine 

randomisierte Kontrollgruppe gibt und daher auch verhältnismäßig wenige Events, in 

denen Musikhören abgelehnt wurde. Demnach sind die Ergebnisse, welche den Ver-

gleich der zwei Gruppen, in denen Musik gehört bzw. abgelehnt wurde, abbilden, mit 

Vorsicht zu betrachten.  

Bei einem Versuchsdesign mit der EMA-Methode besteht zudem auch keine 

Kontrolle darüber, ob Ereignisse stattfinden und von der Versuchsperson nicht aufge-

zeichnet werden bzw. auch, ob fälschlicherweise Ereignisse angegeben werden. So-

mit bleibt der Risikofaktor bestehen, dass aufgrund der geringen Kontrolle wichtige 

Daten nicht erhoben wurden bzw. fehlten, was wiederum zu Verzerrungen der Ergeb-

nisse führen kann. 

Aufgrund der Annahme, dass gehäufte und über einen längeren Zeitraum auf-

tretende Daily Hassles mit einem erhöhten chronischen Stresserleben einhergehen 

können (Almeida, 2005; Epel et al., 2018; McEwen, 1998) und auch im Umkehr-

schluss, Personen mit erhöhtem chronischen Stresserleben sensibler auf akute 

Stresserleben reagieren (Epel et al., 2008), wurden die Hypothesen zwei und drei un-

tersucht. Die Annahme der zweiten Hypothese, dass weiterführend das Musikhören 

nach einem akuten Stressevent ebenso einen Effekt auf das chronische Stresserleben 

haben könnten, konnte hierbei nicht gezeigt werden. Das chronische Stresserleben 

hat sich demnach nicht bedeutsam von vor zu nach der Teilnahme der Studie redu-

ziert. Die Annahme aufgrund der bisherigen Forschung und der Ergebnisse, dass Mu-

sik einen Einfluss auf das chronische Stresserleben hat, ist demnach nicht haltbar. Aus 

der Literatur lässt sich herleiten, dass akutes und chronisches Stresserleben zusam-

menhängen (Epel et al., 2008; McEwen, 1998), und unter diesem Aspekt stimmen die 

untersuchten Hypothesen dieser Arbeit auch überein, jedoch nicht im gleichen Sinne 

wie mit dem aktuellen Stand der Wissenschaft. Demnach lässt sich auch hierbei kein 

Rückschluss auf den Einfluss von Musik herleiten.  
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Ein möglicher Grund dafür könnte die in der Zeit der Studiendurchführung vor-

herrschende globale Covid-19 Pandemie sein, die sich erheblich auf die Erhebung der 

vorliegenden Daten ausgewirkt haben könnte. Dabei wurden 11 von 23 Personen in 

der Zeit untersucht, in der bereits ein oder mehrere Lockdownphasen als Maßnahme 

gegen die Covid-19 Pandemie angesetzt wurden. Diese Personen wiesen keine Re-

duktion des chronischen Stresserlebens auf. Zudem wurde bei ihnen sogar eine Stei-

gerung der chronischen Stresswerte verzeichnet. Im Gegensatz dazu wurden 7 Per-

sonen, die eine Reduktion des chronischen Stresswertes aufwiesen, in der Zeit der 

Covid-19 Pandemie untersucht, wobei davon allerdings 5 Personen noch vor dem ers-

ten Lockdown befragt wurden. Nur 2 von 23 Personen wurden vor der Zeit, als die 

Covid-19 Pandemie noch kein Thema in unserer Gesellschaft war, untersucht. Abbil-

dung 4 im Anhang „8.3. Abbildung zum chronischen Stresswert während der Lock-

downphasen“ veranschaulicht die einzelnen Differenzwerte des chronischen Stresser-

lebens nach und vor der Studienteilnahme. Dabei lässt sich feststellen, dass je später 

die Personen in der Zeit der Covid-19 Pandemie untersucht wurden, desto weniger 

konnte eine Reduktion des chronischen Stresserlebens beobachtet werden.  

Bei den Personen, die während der Pandemie untersucht wurden, könnten die 

Umstände der Lockdownphasen, des Home-Office bzw. Distancelearning, der gene-

rellen Angst vor der Erkrankung sowie finanzielle Sorgen bezüglich Kurzarbeit oder 

Verlust des Arbeitsplatzes zusätzlicher Stressfaktor gewesen sein, die sich wiederum 

auf diverse Ausreißer in der Analyse widergespiegelt haben könnten.  

Dieser Punkt kann durchaus Einfluss auf die Ergebnisse haben, so dass im all-

täglichen Leben die chronischen Stresswerte durch die einschneidenden Veränderun-

gen aufgrund der globalen Covid-19 Pandemie in der Zeit der Untersuchung generell 

gestiegen sind. Dies könnte eine mögliche Verzerrung der Zusammenhänge zwischen 

dem Musikhören nach einem Stressevent als auch in Bezug auf das akute Stresserle-

ben hervorrufen und stellt somit eine mögliche Ursache dar, weshalb in der vorliegen-

den Studie Musik als reduzierender Faktor keinen signifikanten Effekt auf das subjek-

tive chronische Stresserleben zeigt. Zudem ist auch der vorgegebene Zeitraum, der in 

der Literatur bereits unterschiedlich für das chronische Stresserleben definiert wird, 

kritisch zu betrachten. Epel et al. (2018) erwähnten bereits, dass die häufig verwende-

ten vier Wochen zu kurz wären, um chronisches Stresserleben zu erheben. Da in der 

vorliegenden Studie dieser Zeitraum auf eine Woche gekürzt wurde, sind die Ergeb-

nisse zum chronischen Stresserleben vorsichtig zu interpretieren. Spätere Studien 
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sollten idealerweise einen längeren Zeitraum hierfür festlegen.  

Die ursprüngliche Annahme, welche anhand der dritten Hypothese, ob eine er-

höhte Reduktion des akuten Stresserlebens mit einer höheren Reduktion des chroni-

schen Stresserlebens einhergeht, untersucht wurde, konnte nach der Berechnung des 

Spearman Rho´s kein statistischer Zusammenhang gezeigt werden. Entgegen jegli-

cher Erwartung aufgrund der Berichte beispielsweise von Epel et al. (2008) und McE-

wen (1998) kann anhand der vorliegenden Studie demnach keine Verbindung zwi-

schen gehäuften und wiederholenden Daily Hassles und dem chronischen Stresserle-

ben hergestellt werden. 

Dies resultiert vor allem daraus, dass die Ergebnisse betreffend der Reduktion 

des chronischen Stresserlebens nicht signifikant sind.  

Allerdings erwähnen Epel et al. (2018) auch, dass wiederholte Daily Hassles 

nicht immer zwangsläufig zu einem chronischen Stresserleben führen müssen. Durch 

die Komplexität des subjektiven Stresserlebens in Zusammenhang mit den individuel-

len Ressourcen einer Person ist daher mehr Forschung notwendig, um Faktoren her-

auszuarbeiten, die sich auf diesen Zusammenhang von erlebtem Stress und das Mu-

sikhören auswirken können.    

Ein weiterer Punkt, der die Untersuchung des Zusammenhangs von akutem und 

chronischem Stress sowie den Vergleich zu anderen Studien erschwert, ist jener, dass 

zum einen das Stresserleben anhand unterschiedlicher Kriterien und Faktoren festge-

macht und je nach Studie mit unterschiedlichen Instrumenten erhoben wird. Beispiels-

weise berichten de Witte et al. (2020a) in ihrer Metaanalyse von Studien, welche das 

Stresserleben anhand von unterschiedlichen, aber stressbezogenen Faktoren, wie 

Ruhelosigkeit, Ängste, Sorgen und Nervosität untersuchten. Groarke und Hogan 

(2019) untersuchten die Auswirkungen einer Musikintervention auf die allgemeine Af-

fektregulation, also die Veränderung des negativen Affekts nach einem stressreichen 

Ereignis. Eine wiederum andere Messmethode verwendeten beispielsweise Linne-

mann et al. (2015; 2017; 2018) und Kappert et al. (2019). Sie definierten das subjektive 

Stresserleben, genauso wie die vorliegende Studie, anhand der Single-Item Messung, 

welche nach Elo et al. (2003) als eine valide Messung von Stress gilt. Ein Gegenbei-

spiel dazu geben Carissoli et al. (2015) indem sie das wahrgenommene Stresslevel in 

sechs Dimensionen aufteilten. Zudem kann sich durch die, wie bereits weiter oben 

erläuterte, Covid-19 Pandemie die Wahrnehmung von chronischem Stress verändert 

haben. Daraus resultiert ein unpassend eingesetztes Instrument für die Erhebung des 
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chronischen Stresslevels. Unter den besonderen aktuellen Umständen sollten zusätz-

lich die individuellen Auswirkungen der Covid-19 Pandemie miterhoben werden. 

Desweiteren ist ein wesentlicher Aspekt der Einfluss von Drittvariablen. Deshalb 

sollte bei der Interpretation der vorliegenden Ergebnisse beachtet werden, dass immer 

auch weitere Faktoren, wie beispielsweise Musikeigenschaften (Fancourt et al., 2014; 

Jiang et al., 2016; Khalfa et al., 2003; Koelsch, 2014; Linnemann et al., 2015; 2017), 

individuelle Präferenzen (Fancourt et al., 2014; Groarke & Hogan, 2019) und subjek-

tive Wahrnehmung der Musik als auch die Absicht auf Entspannung selbst (Linnemann 

et al., 2015; 2017) oder die Erwartung auf den positiven Effekt der Intervention an sich 

(Neal-Barnett et al., 2018) eine Rolle spielen. Für weitere Studien zur Reduktion des 

subjektiven Stresserlebens zur gehörten Musik ist es demnach wichtig, entsprechende 

Drittfaktoren zu berücksichtigen.    

6.2. Stärken und Limitationen 
Die Forschung zeigt bisher vielversprechende Ergebnisse betreffend einer Re-

duktion des Stresserlebens im Alltag durch Musikhören (de Witte et al, 2020a; 2020b; 

Linnemann et al., 2015; 2017; 2018; Thoma et al., 2013). Eine besondere Stärke und 

große Herausforderung der Studie war es, mitunter aktuelle Laborergebnisse auf den 

Alltag zu übertragen und somit die Annahme zu stützen, dass Musik einen positiven 

Einfluss auf das Stresserleben einer Person hat. Das Untersuchungsdesign EMMI 

bzw. JIT-Interventionen hat gegenüber gewöhnlichen Studien zum Vorteil, dass die 

Probandinnen über mehrere Tage hinweg im Alltag begleitet werden konnten und 

diese ihr Verhalten nicht speziell an die Studie anpassen mussten. Das ermöglicht auf 

ökologische Weise eine möglichst natürliche Erhebung der momentanen Stresssitua-

tionen ohne die typischen Verzerrungen, die durch eventuelle Erinnerungslücken auf-

grund von retrospektiven Fragen entstehen können bzw. aufgrund der unnatürlich kon-

trollierten Bedingungen im Laborsetting.  

Allerdings lassen sich in Alltagsstudien, im Vergleich zu Laborstudien, mögliche 

einflussreiche Drittfaktoren nur schwer kontrollieren. Wie die Forschungslage bisher 

gezeigt hat, spielen hinsichtlich der Fragestellung, inwiefern Musikhören einen Einfluss 

auf das Stresserleben hat, eine Unmenge an Drittfaktoren eine mögliche Rolle (Caris-

soli et al., 2015; Fancourt et al. 2014; Groarke & Hogan, 2019; Jiang et al., 2016; Khalfa 

et al., 2003; Kirschbaum et al., 1995a, b; Koelsch, 2014; Linnemann et al., 2015; 2017; 

2018). Dieser Punkt könnte auch Einfluss auf die Ergebnisse der oben angeführten 

Berechnungen haben, denn für die ausgeführten Hypothesen wurden keine Kovariaten 
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miteinbezogen oder berücksichtigt.  

Da es sich um eine Pilotstudie handelt, ist deren Hauptziel vor allem die Mach-

barkeit und Akzeptanz der Studie im Alltag zu erheben und demnach nicht die Darle-

gung konkreter Effekte von Musikhören auf die Stressreduktion. Demzufolge besteht 

die Pilotstudie aus nur 23 Versuchspersonen und deshalb wurde vorab keine präzise 

Poweranalyse durchgeführt. Dies kann wiederum zu Verzerrungen in den Berechnun-

gen führen, weil die Power nicht groß genug ist. Das könnte auch einen Einfluss auf 

die in den oben durchgeführten Analysen aufkommenden fehlenden Voraussetzungen 

der Normalverteilungsannahmen sein. Bei einer Stichprobe von N ≥ 30 für jede 

Gruppe, kann aufgrund des zentralen Grenzwertsatzes, im Allgemeinen auf die Über-

prüfung der Normalverteilung verzichtet werden (Bortz & Schuster, 2010). 

Zusätzlich kann die Homogenität der erhobenen Stichprobe ebenso zu Verzer-

rungen führen, da die meisten Probandinnen Studierende gleichen Alters waren. Au-

ßerdem wurden ausschließlich weibliche Probandinnen untersucht, da bisherige Lite-

ratur eindeutige Geschlechtsunterschiede hinsichtlich einer Reaktion auf ein psycho-

logisches Stressevent gezeigt haben (Kirschbaum et al., 1992; Kirschbaum et al., 

1995a, b; Kirschbaum et al., 1999; Kudielkaa & Kirschbaum, 2005; Stephen et al., 

2016). Im Allgemeinen wird demnach die Annahme unterstützt, dass Frauen, im Ver-

gleich zu Männern, einen geringeren Anstieg des Kortisollevels nach einem Stresse-

vent vorweisen. Allerdings zeigen auch Kirschbaum et al. (1995a), dass mitunter die 

subjektive Wahrnehmung von Stress nicht signifikant von dem tatsächlichen Kortisol-

level abhängt. In Kombination mit der geringen Stichprobengröße ist es demnach sinn-

voller, sich beim Studiendesign nur auf ein Geschlecht zu beschränken wobei die Wahl 

des Geschlechts nicht relevant für die Erhebung der subjektiven Stresswahrnehmung 

zu sein scheint. In der vorliegenden Pilotstudie wurden Probandinnen zu Beginn beim 

Telefonscreening zwar nach der Regelmäßigkeit des Menstruationszyklus befragt und 

auch, wann die letzte Monatsblutung stattfand, jedoch wurde in der Auswertung auf-

grund der geringen Stichprobengröße nicht zwischen den Zyklusphasen unterschie-

den. Wie bereits Kirschbaum et al. (1999) gezeigt haben, sollte dies aber bei einem 

Studiendesign mit weiblichen Personen unbedingt vor allem bei der Berechnung der 

Stichprobengröße und den daraus resultierenden Gruppengrößen beachtet werden.    

Eine Übertragung der Ergebnisse auf die Gesamtpopulation ist demnach nicht 

möglich und die Stichprobe daher wenig repräsentativ. 

Ein weiterer bedeutender Punkt, den es bei der Interpretation der Ergebnisse 
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zu beachten gilt, ist jener, dass in diesem Studiendesign keine randomisierte Zuord-

nung zu der Gruppe mit Musik als Intervention und der Gruppe ohne Musik als Inter-

vention vorgenommen wurde. Die Kontrollgruppe in der vorliegenden Studie besteht 

darin, dass sich die Probrandinnen selbst und situationsabhängig dazu entschieden 

haben Musik zu hören oder auch nicht. Zudem ergab sich eine ungleiche Größe der 

Gruppen, in denen Musik als Intervention durchgeführt wurde und in denen das Mu-

sikhören als Intervention abgelehnt wurde. Mit einem Gruppengrößenverhältnis von 

ungefähr 9:1, mit deutlich mehr Musikhörevents, kann es durchaus sein, dass es für 

einen aussagekräftigen Vergleich zu wenige Fälle, in denen Musikhören abgelehnt 

wurde, vorhanden waren. 

Somit kann aus den erläuterten Gründen nur darauf geschlossen werden, dass 

sich das Stressniveau vom Messzeitpunkt direkt nach dem akuten Stresserleben zum 

zweiten Messzeitpunkt im Allgemeinen verringert hat und nicht eindeutig auf das Mu-

sikhören zurückzuführen ist. 

Die eben erläuterten Aspekte sollen für die geplante Folgestudie bei der Pla-

nung und Durchführung beachtet werden.   

Eine weitere Stärke der Pilotstudie ist ihre Vielfalt. Die Probandinnen beantwor-

teten über den Studienzeitraum Fragen zu verschiedensten Themengebieten, wie z.B. 

diverse Aspekte des Stresserlebens, biologische Stressmarker, Musikhörverhalten 

oder Ess- und Bewegungsverhalten aber auch das individuelle Empfinden darüber, 

wie gut sie mit den angewendeten Methoden umgehen konnten und vieles mehr. Dies 

ermöglicht eine Vielfalt an Auswertungsmethoden betreffend diverser Fragestellun-

gen.  

Dieser Aufbau ist zwar für die Ziele der Pilotstudie legitim, allerdings weist ge-

nau dieser Aspekt auch einen Schwachpunkt hinsichtlich der gezielten Fragestellung 

der vorliegenden Arbeit auf. Durch den Fokus auf eine Vielzahl an diversen Informa-

tionen wurde die Planung der Studie nicht auf eine gezielte Fragestellung hin aufge-

baut. Durch die Beantwortung der großen Menge an Fragen nach einem Stressevent 

könnte dies bereits auch schon einen eventuellen positiven oder negativen Effekt auf 

die Stressreduktion haben. Es bleibt daher die Frage offen, ob nicht die Beschäftigung 

mit den Fragen selbst schon zum einen die Stressreduktion verstärkt oder zum ande-

ren durch Überforderung auch verhindert. 

Im Allgemeinen berichteten die Teilnehmerinnen von einer guten Anwendbar-

keit des Studiendesigns im Alltag. Ausnahmen waren Tage, in denen viel gearbeitet 
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wurde oder sie viel unterwegs waren. Diese Situationen erschwerten laut Aussagen 

das entspannte Musikhören bzw. machten dies unmöglich. Zusätzlich zeigten sich 

auch diverse technische Schwierigkeiten. Des Öfteren wurden irrtümlicherweise 

Alarme abgelehnt bzw. angenommen, wobei diese Aktion nicht mehr rückgängig ge-

macht werden konnte und somit eine fälschliche bzw. keine Aufzeichnung des Stres-

sevents möglich war. Jedoch gab es für solche Fälle die Gelegenheit dies in der 

Abendbefragung zu notieren.  
Im Postinterview wurde zudem vermehrt erwähnt, dass die Menge an Abfragen 

selbst schon ein Stressgefühl hervorgerufen hat. Diese Tatsache muss bei der Inter-

pretation der Auswertungen ebenso berücksichtigt werden und greift weiter die Frage 

auf, inwiefern dies Auswirkungen auf die Reduktion des Stresserlebens durch die 

Kombination des Beantwortens der Fragen und des Musikhörens hat.  

Ein positiver Aspekt der Teilnahme an der Studie scheint auch die gesteigerte 

Selbstwahrnehmung bezogen auf den erlebten Stress der Teilnehmerinnen zu sein. In 

den Postinterviews wurde von einigen berichtet, dass sie achtsamer ihren Stressge-

fühlen gegenüber waren und vermehrt reflektiert haben als zu Beginn der Studie. Auch 

hier bleibt wieder die Frage offen, inwiefern die Teilnahme an der Studie schon einen 

Einfluss auf das Stresserleben und die intensive Beschäftigung mit dem Thema und 

sich selbst einen Einfluss im Laufe des Studienzeitraums haben könnte. Weitere Stu-

dien sollten dies im besten Falle mitbedenken. 

Ein besonders wichtiger Aspekt, den die oben durchgeführte Studie berücksich-

tigt hat, ist jener, dass Musikhören von den Probandinnen als „bewusst“ wahrgenom-

men wurde. Diese Voraussetzung bietet die Möglichkeit, trotz fehlender randomisierter 

Kontrollgruppe, erste Hinweise darauf zu liefern, ob das Musikhören direkt einen Ein-

fluss auf das Stresserleben haben kann. 

Allerdings gibt es auch hier bei der Interpretation der Ergebnisse einiges zu be-

achten. Da Musik in unserer Gesellschaft allgegenwärtig ist, darf nicht außer Acht ge-

lassen werden, dass diverse Hintergrundmusik, die durchaus auch unbewusst gehört 

wird, einen zusätzlichen Einfluss auf das Stresserleben haben kann. Die Pilotstudie 

beachtet diesen Punkt in der Erhebung, allerdings wird dies bei der Beantwortung der 

vorliegenden Arbeit nicht berücksichtigt. 

6.3. Konklusion 
Für eine eindeutigere Ergebnisinterpretation der vorgeführten Fragestellung 

sollten weitere Studien präziser an die Fragestellung angepasst werden. Dabei sollten 
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nur Fragen gestellt werden, die für die Beantwortung der Hypothesen relevant sind. 

Zum einen beugt man damit einer eventuellen Überforderung der teilnehmenden Per-

sonen vor und zum anderen reduziert sich die Wahrscheinlichkeit einer Verzerrung 

durch den längeren Zeitaufwand der nötig ist, um die Menge an Fragen zu beantwor-

ten. Außerdem sollten, zusätzlich zu der verwendeten Erhebung des akuten und chro-

nischen Stresserlebens, die Wahrnehmung und Betroffenheit der aktuellen Covid-19 

Umstände miterhoben werden. 

Des Weiteren sollte eine höhere und heterogene Stichprobe in einem möglichst 

gleichen Zeitraum untersucht werden. Die Größe der Stichprobe sollte mithilfe einer 

Poweranalyse ermittelt werden, um tatsächliche Effekte eines Zusammenhangs auf-

decken zu können und eventuelle fehlende Voraussetzungen auszugleichen. Damit 

einhergehend sollte auch die Diversität der Stichprobe berücksichtigt werden, damit 

Rückschlüsse auf die Population gemacht werden können.  

Um möglichst aussagekräftige Ergebnisse zu erhalten, sollte das Studiendesign 

Kontrollgruppen einplanen, in denen neben der Gruppe, in der Musik gehört wird, wei-

tere Gruppen mit Personen aufgestellt werden, die zum einen keine Musik hören und 

zum anderen eine Alternativintervention durchführen sollen.  

Die vorliegende Studie gibt uns ausreichend Aufschluss darüber, wie weiterfüh-

rende Studien adaptiert werden können, um aussagekräftige Ergebnisse zu liefern. 

Aufgrund der hier erlangten Resultate, die sich nicht wie erwartet mit den Ergebnissen 

aus der meisten bisherigen Literatur übereinstimmend zeigten, wird die Bedeutsamkeit 

der Inklusion von etwaigen Drittfaktoren deutlicher. Darauf aufbauend kann zur Beant-

wortung zukünftiger Fragestellungen im Bereich der Stressforschung hinsichtlich eines 

möglichen Einflusses von Musik ein adaptiertes Studiendesign gezielter und konkreter 

aufgebaut werden. Die vorliegende Pilotstudie verdeutlicht die Notwendigkeit weiterer 

Forschung im Bereich der Stressforschung im alltäglichen Leben von gesunden Men-

schen. Zudem konnte die Studie auch zeigen, dass trotz umfassendem Aufbau, eine 

Feldstudie im Alltag, welche auch über einen längeren Zeitraum von mehr als zwei 

Wochen verläuft, von den Teilnehmerinnen akzeptiert wird und gut durchgeführt wer-

den kann. Auf diesen Erkenntnissen können weitere Studien aufbauen. 

Anhand der Ergebnisse der vorliegenden Studie kann das erlangte Wissen dazu 

genutzt werden, um das subjektive Stresserleben positiv zu beeinflussen. Es wurde 

gezeigt, dass nach einem Stressevent das subjektive Stresserleben reduziert wurde, 

wenn Personen sich direkt danach bewusst mit dem Geschehenen beschäftigt hatten 
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bzw. Musik gehört hatten. Dies gibt erste Hinweise darauf, dass sich das subjektive 

Stresserleben beeinflussen lässt und es leicht zugängliche und kostengünstige Mög-

lichkeiten im Alltag gibt, die auch bewusst und gezielt eingesetzt werden können.  
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8. Anhang 

8.1. Zusammenfassung 
Bisherige Studien haben übereinstimmende Ergebnisse geliefert, dass sowohl 

akuter als auch chronischer Stress einen bedeutsamen Einfluss auf das Wohlbefinden 

des Menschen hat. Unter diversen Interventionsmöglichkeiten hat sich bisher gezeigt, 

dass Musik sich auf das Stresserleben auswirken kann. Ziel dieser Pilotstudie ist es 

zu untersuchen, ob Musikhören als direkte Intervention auf ein Stressevent, zu einer 

Reduktion des subjektiven akuten und chronischen Stresserlebens führen kann. Die 

Stichprobe bestand aus 23 Frauen im Alter zwischen 18 und 35 Jahren aus dem 

deutschsprachigen Raum. Als spezielle Form einer Feldstudie wurde das Verfahren 

Ecological Momentary Music Intervention (EMMI) durchgeführt. Dabei notierten die 

Probandinnen jedes erlebte Stressevent via App. Der Studienzeitraum betrug 24 Tage, 

inkl. einer 18-tägigen Interventionsphase, in der die Probandinnen die Wahl hatten, 

nach einem Stresserleben Musik zu hören. Das akute Stresserleben wurde über ein 

Single-Item anhand einer visuellen Analogskala, das chronische Stresserleben an-

hand der Screening Scala des Trier Inventar zum chronischen Stress (SCSS) abge-

fragt. Die Durchführung einer einfaktoriellen Varianzanalyse zeigte zwar eine Reduk-

tion des akuten Stresserlebens, jedoch unabhängig davon, ob Musik gehört wurde 

oder nicht. Der Gruppenvergleich zwischen Musikhören und nicht Musikhören, unab-

hängig vom Messzeitpunkt, zeigte kein signifikantes Ergebnis. Ein t-Test zeigte keine 

Reduktion des chronischen Stresserlebens zum Zeitpunkt vor und nach der Stu-

dienteilnahme. Ein Zusammenhang zwischen der Reduktion des akuten und chroni-

schen Stresserlebens konnte mittels Spearman Rho nicht gezeigt werden. Die Ergeb-

nisse stimmen mit dem bisherigen Forschungsstand nicht überein. Eine Anpassung 

des Designs an die Fragestellung sowie eine entsprechende Stichprobengröße sollte 

für weitere Studien berücksichtigt werden.      

8.2. Abstract   
Previous studies have provided consistent results that both acute and chronic 

stress have a significant impact on human well-being. It has been shown that music 

can have an effect on the experience of stress. The aim of this pilot study is to 

investigate whether listening to music as a direct intervention after a stressevent can 

lead to a reduction in the subjective experience of acute and chronic stress. The 

sample consisted of 23 women between the ages of 18 and 35 from german-speaking 

countries. As a special form of field study the Ecological Momentary Music Intervention 
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(EMMI) procedure was conducted. The participants noted every stressevent via app. 

The study period was 24 days, including 18 days of intervention, in which the subjects 

had the choice to listen to music after experiencing stress. To examine acute stress 

experience, a single item in combination with a visual analog scale was used. Chronic 

stress experience was examined by the Screening Scale of the Trier Inventory on 

Chronic Stress (SCSS). The analysis of variance showed a reduction in acute stress, 

but no difference between the groups with or without listening to music. A t-test showed 

no reduction in chronic stress. The result of Spearman Rho showed no connection 

between the reduction in acute and chronic stress. The results do not correspond to 

the current state of research. An adaptation to the design of the question and an 

appropriate sample size should be considered for further studies. 

8.3. Abbildung zum chronischen Stresswert während der Lockdownphasen 

  

Abbildung 4. LD = Lockdown. Reduktion des chronischen Stresswertes gegliedert in 

den Phasen vor dem ersten LD, vor dem zweiten LD, vor und ab dem vierten LD. 
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8.4. EMMI-Manual 
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