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1. Einleitung 

Stress ist ein allgegenwärtiges Phänomen, das das Leben vieler Menschen in unserem 

Zeitalter prägt. Da das Erleben von Stress auf Dauer mit biologischen Veränderungen einher-

geht, die mit den biologischen Stress-Systemen und dem Immunsystem in Verbindung stehen, 

kann Stress zur Entwicklung bzw. Verschlimmerung psychischer und körperlicher Erkrankun-

gen (z. B. chronische Erschöpfung, Depression, Herzkreislauferkrankungen) beitragen (McE-

wen, 1998). Dabei stehen nicht nur extreme Situationen, wie Trennungen, Tod von Angehöri-

gen oder Jobwechsel, mit erhöhtem Stresserleben und biologischen Reaktionen in Verbindung, 

auch alltägliche Erlebnisse, wie beispielsweise Streitigkeiten, Stau und Termindruck, werden 

häufig als stressauslösend beschrieben. Ebenso wie extreme Stressoren können diese daily 

hassles auf Dauer die psychische und körperliche Gesundheit beeinträchtigen (Almeida, 2005). 

Aufgrund der negativen Auswirkungen von Stress auf die psychische und körperliche Gesund-

heit werden alltagstaugliche und niederschwellige Maßnahmen zur Linderung von psychosozi-

alen Belastungen dringend benötigt (Nater, Gaab et al., 2006).  

Musik stellt hierbei einen vielversprechenden Ansatzpunkt zur Stressreduktion dar 

(Koelsch & Stegemann, 2012). Sie ist heutzutage jederzeit und überall leicht verfügbar, nicht-

invasiv und kostengünstig. Zudem steht Musikhören nicht zuletzt aufgrund seiner Fähigkeit, 

zahlreiche verschiedene neurobiologische Prozesse zu modulieren, im Interesse der Forschung 

der letzten Jahrzehnte (Chanda & Levitin, 2013; Peretz & Zatorre, 2005). So weisen mehrere 

Übersichtsarbeiten darauf hin, dass Musikhören sowohl psychisches Stresserleben als auch bi-

ologische Stresslevel bei gesunden und klinischen Populationen reduzieren kann (de Witte et 

al., 2020; Finn & Fancourt, 2018; Pelletier, 2004; Thoma et al., 2013). Beispielsweise wurde 

gezeigt, dass das Hören von Musik nach einem psychosozialen Stresstest zu einer verringerten 

Ausschüttung von Kortisol, einem Stresshormon, beitragen kann (siehe Khalfa et al., 2003). 

Welche Art von Musik gehört wird sowie verschiedene Musikcharakteristika können wesentli-

che Einflussfaktoren auf die Wirksamkeit solcher Interventionen darstellen (Pelletier, 2004). 

Ein Großteil der bisherigen Forschung zu den stressreduzierenden Effekten von Musik 

fand in experimentellen Laborsettings oder in klinischen Studien statt. So bleibt unklar, ob und 

inwiefern die Befunde des Musikhörens auf den normalen Alltag übertragbar sind. Die Fragen, 

ob Musikhören auch als gezielte Intervention in Momenten akuten Stresserlebens im Alltag 

eingesetzt werden kann und welche Rolle hierbei Musikcharakteristika spielen, sollen im Rah-

men dieser Forschungsarbeit beleuchtet werden.  
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2. Theoretischer Hintergrund 

2.1 Stress 

Stress ist ein Begriff, der aufgrund seiner Allgegenwärtigkeit im täglichen Leben viel-

seitig verwendet wird. So wird im Alltagsgebrauch häufig sowohl eine Situation als auch das 

dadurch ausgelöste Gefühl damit bezeichnet (Feneberg & Nater, 2020). Im wissenschaftlichen 

Kontext wird zwischen den Begriffen „Stressoren“ und „Stress“ bzw. „Stressantwort“ unter-

schieden. Stressoren beschreiben dabei äußere Umstände, die bei einem Organismus eine psy-

chische bzw. physiologische Belastungsreaktion auslösen. Diese Reaktion wird dann als Stress 

bzw. Stressantwort bezeichnet (Segerstrom & O’Connor, 2012). Um dem wissenschaftlichen 

Interesse, das dem vielschichtigen Phänomen innewohnt, nachkommen zu können, muss der 

theoretische Hintergrund mitgedacht und für die vorliegende Forschungsfrage genau definiert 

werden. 

2.1.1 Konzeptualisierung von Stress 

Unterschiedliche Ansätze in der Stressforschung können in drei grundlegende Herange-

hensweisen gegliedert werden. Zum einen gibt es Theorien, die sich vor allem mit den biolo-

gisch-physiologischen Reaktionsmustern beschäftigen, zum anderen konzentrierten sich Ideen 

auf äußere Reizgegebenheiten. Die dritte Gruppe, sogenannte transaktionale Theorien, versucht 

schließlich, das Zusammenspiel zwischen Person und Umwelt in den Fokus zu stellen (Knoll 

et al., 2013). 

Walter Bradford Cannon legte mit dem Begriff der Homöostase 1929 erstmals einen 

wichtigen Grundstein in der Stressforschung der biologisch-physiologischen Ansätze. Damit 

definierte er die Anpassungsfähigkeit eines Menschen an eine sich stetig verändernde äußere 

Umwelt. Wird eine das Gleichgewicht bedrohende Situation erkannt, setzt Cannon zufolge die 

fight-or-flight-Reaktion ein. Eine physiologische Reaktion wird ausgelöst, die den Körper in 

erhöhte Alarmbereitschaft versetzt, um die Situation durch fliehen oder kämpfen zu bewältigen. 

Das Regulationssystem, das laut Cannon für diese Reaktion verantwortlich ist, ist das Hypo-

thalamus-Nebennierenmark-System. Durch eine erhöhte Aktivität dieses Systems kommt es zur 

Ausschüttung von Katecholaminen, die wiederum direkte Auswirkungen auf wichtige Körper-

funktionen haben und z. B. zu einer flacheren Atmung oder einem erhöhten Puls führen können 

(Schneiderman et al., 2005). Hans Selye beschäftigte sich anschließend genauer mit dem Ablauf 

der ausgelösten Stressreaktion. Er zeigte unter anderem anhand von Tierversuchen, dass auf 

verschiedene sogenannte Stressoren, also Stress erregende Auslöser, oft die gleiche physiolo-

gische Stressantwort folgt. Diese brachte er in Zusammenhang mit der Hypothalamus-
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Hypophysen-Nebennierenrinden-Achse (HHNA), einem weiteren wichtigen Regulationssys-

tem in der Stressforschung. Auch hier wird beim Erleben von Stress eine erhöhte Aktivierung 

beobachtet, die zu einer vermehrten Bildung von Glukokortikoiden, wie dem heute als „Stress-

hormon“ bekannten Hormon Kortisol, führt (Selye, 1950). 

Neben der Betrachtung der Stressreaktion müssen nun aber auch die Stressoren, also die 

Stimuli, die potenziell eine Stressreaktion auslösen können, genauer unterschieden werden. In 

der frühen Stressforschung lag der Fokus dabei vermehrt auf sogenannten Life Events (Holmes 

& Rahe, 1967). Holmes und Rahe hypothetisierten, dass einschneidende Lebensveränderungen 

mit einem erhöhten Risiko für körperliche Erkrankungen einhergehen. Dieser Ansatz wurde 

unter anderem aufgrund der schwachen empirischen Korrelation von Life Events mit Gesund-

heitsmaßen kritisiert (Rabkin & Struening, 1976). Die Mannigfaltigkeit solcher Lebensereig-

nisse und deren Folgen lassen nur mangelhaft auf das Stresserleben im täglichen Leben von 

Individuen schließen. Aufgrund dessen betrachtet man heute häufig vor allem sogenannte Daily 

Hassles. Kanner et al. (1981) beschrieben damit alltägliche Erlebnisse, wie Staus, Enttäuschun-

gen oder Sorgen, und fanden, dass psychische Gesundheitsfolgen besser durch die Erfassung 

von diesen Hassles als durch die Erfassung von Life Events vorhergesagt werden konnten.  

Nachdem Stressreaktion und Stressoren oftmals getrennt betrachtet wurden, beobach-

tete Richard Lazarus, dass Menschen unterschiedlich stark auf dieselben Stressoren reagieren 

(Lazarus, 1966). Mason (1968) führte in seiner Arbeit erstmals den Begriff der Bewertung im 

Zusammenhang mit wahrgenommenem Stress ein, woraufhin Lazarus und Folkman (1984) 

diese Idee aufgriffen. Um einen Umstand als stressig einzuordnen, muss dieser demnach zuerst 

kognitiv als für die Person bedrohlich eingeordnet werden. Sie differenzierten dabei zwischen 

primary und secondary appraisal. Nach einer ersten Einordnung einer Situation als bedrohlich, 

positiv oder unbedenklich werden anschließend die eigenen Ressourcen, diese Situation zu be-

wältigen und mit ihren Konsequenzen umzugehen, eingeschätzt. Nach diesen Abwägungen 

setzt das sogenannte Coping, die Bewältigung der Situation, ein. Die wechselseitige Beziehung 

dieser Prozesse beschreiben Lazarus und Folkman mit dem Begriff der Transaktion. Mit dieser 

transaktionalen Theorie der Stressreaktion bildeten sie einen wichtigen Grundstein für das heu-

tige Verständnis von Stressprozessen, da sie die äußeren Einwirkungen und innere Prozesse 

nicht nur getrennt voneinander beobachtet, sondern das Zusammenspiel von Organismus und 

Umwelt berücksichtigt. Die Definition von Stress als „a particular relationship between the per-

son and the environment that is appraised by the person as taxing or exceeding his or her re-

sources and endangering his or her well-being” (Lazarus & Folkman, 1984, S. 19) wird auch in 
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der aktuellen Stressforschung noch häufig als Ausgangspunkt verwendet, so auch in der 

vorliegenden Arbeit. 

2.1.2 Stress und Gesundheit bzw. Krankheit 

Das wissenschaftliche Interesse rund um das Thema Stress ergibt sich nicht zuletzt aus 

den potenziell gesundheitsgefährdenden Folgen, die erhöhtes Stresserleben nach sich ziehen 

kann. Stress zu erleben, gehört genauso wie Entspannung zum tagtäglichen Leben dazu und 

führt zunächst lediglich zu einer erhöhten Aktivierung einiger Regulationssysteme. Erst bei 

dauerhafter Überbelastung dieser Systeme können sich diese nicht mehr adäquat erholen, was 

mögliche negative Folgen für die Gesundheit nach sich ziehen kann. Ein wichtiges Konzept 

zum Verständnis dieser Problematik bietet McEwen (1998) mit dem Begriff des Allostatic 

Load. Allostase bezeichnet jene Mechanismen, die in Gang gesetzt werden, um sich Anforde-

rungen aus der Umwelt anzupassen und Veränderungen im Innen und Außen auszugleichen. 

Sie stellt damit die Basis für die Aufrechterhaltung der Homöostase, also den Gleichgewichts-

zustand eines Organismus, dar (Sterling & Eyer,1988). Aufbauend auf dieser Annahme knüpft 

McEwen (1998) daran an, was passiert, wenn dieser Mechanismus nicht adäquat greift. Allosta-

tic load bezeichnet damit die Belastung eines Organismus als Reaktion auf die Imbalance, die 

auftritt, wenn allostatische Systeme über- oder unterstimuliert werden. Im Mittelpunkt steht 

hierbei vor allem wieder die Reaktion auf einen Stimulus, der, abhängig von der individuellen 

Bewertung, in einer Situation als bedrohlich und überfordernd wahrgenommen wird.  

Wird der Organismus immer wieder mit extremen Belastungsreaktionen konfrontiert 

oder bestehen diese über einen längeren Zeitraum hinweg, wird in diesem Zusammenhang auch 

von einer Abnutzung der entsprechenden Stresssysteme gesprochen. Involvierte Systeme um-

fassen die HHNA, das autonome Nervensystem (ANS) sowie das Immunsystem. Vereinfacht 

gesagt reagieren alle drei Systeme zunächst mit einer stärkeren Aktivierung ihrer Funktionen. 

Bei potenziellen Bedrohungen oder Belastungen werden Mechanismen in Gang gesetzt, die 

sich unter anderem in einer vermehrten Produktion des Hormons Kortisol äußern, das wiederum 

in engem Zusammenhang mit dem ANS und dem Immunsystem steht. Das ANS ist über die 

Interaktion von Sympathikus und Parasympathikus für einen Großteil der Körperfunktionen 

zuständig. Durch die Steigerung des Sympathikus und der gleichzeitigen Hemmung des Pa-

rasympathikus wird der Körper auf potenzielle Gefahren vorbereitet und ausreichend Energie 

freigesetzt. Während auch das Immunsystem zunächst mit einer erhöhten Aktivität zur Abwehr 

von bedrohlichen Fremdkörpern reagiert, wird diese Funktion bei anhaltender Antizipation ei-

nes bedrohlichen Ereignisses oder dauerhafter Belastung supprimiert (Dhabhar, 2014). Auch 
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der natürliche Verlauf der Kortisolkonzentration über den Tag kann durch eine dauerhafte Be-

lastung gestört werden. Adam et al. (2017) fassten in einer Metaanalyse Forschungsergebnisse 

zu den Auswirkungen von Veränderungen der Kortisolkonzentration über den Tag mit psychi-

schen sowie physischen Gesundheitsparametern zusammen. Werden diese Prozesse der Kor-

tisolausschüttung, wie die Kortisolfreisetzung nach einem akuten Stressor, durch chronischen 

Stress dysreguliert, zeigen Ergebnisse einen klaren Zusammenhang mit schlechteren Gesund-

heitsmerkmalen. 

Durch die vielschichtigen Veränderungen der Abläufe bei dauerhaften Belastungszu-

ständen der oben beschriebenen drei interagierenden Systeme eröffnet sich ein komplexes For-

schungsgebiet. Glaser und Kiecolt-Glaser (2005) tragen wichtige Ergebnisse der Psychoneuro-

endokrinologie, die sich genau mit solchen Wechselwirkungen beschäftigt, zusammen. Dem-

nach kann psychischer Stress beispielsweise nicht nur die Anfälligkeit für Infektionskrankhei-

ten sowie deren Schweregrad erhöhen, sondern auch die Immunantwort auf Impfstoffe dämp-

fen, Herpesviren reaktivieren und Wundheilung verlangsamen. Einen zentralen Mechanismus 

sehen die Autor*innen im vermehrten Vorkommen inflammatorischer Zytokine im Körper, die 

in Zusammenhang mit zahlreichen altersbedingten Erkrankungen stehen. Neben immunologi-

schen Beeinträchtigungen wird Stress auch in Verbindung mit kardiovaskulären Erkrankungen 

gesetzt. So wurde beispielsweise beobachtet, dass Personen, die chronischem Stress am Ar-

beitsplatz ausgesetzt sind, nicht nur häufiger an einer koronaren Herzkrankheit leiden, sondern 

akuter psychischer Stress auch bei bereits bestehender Arteriosklerose mit zusätzlichen kardi-

ovaskulären Beschwerden einhergehen kann (Steptoe & Kivimäki, 2012).  

Schneiderman et al. (2005) diskutieren in ihrer Arbeit neben psychischen Aspekten von 

Stress ebenso erhöhte Risiken für Herzkreislauferkrankungen, Erkrankungen der oberen Atem-

wege, HIV und einer allgemeinen geschwächten körperlichen Verfassung. Die komplexen 

Wechselwirkungen der dahinterstehenden Mechanismen begründen sich laut den Autor*innen 

unter anderem auch durch die zur Verfügung stehenden psychosozialen Ressourcen und Be-

wältigungsstrategien. So untersuchten Ng und Jeffery (2003) im Rahmen einer Studie zu Maß-

nahmen zur Raucherentwöhnung den Zusammenhang zwischen Stress und gesundheitsschäd-

lichem Verhalten. Erhöhtes Stressempfinden ging dabei mit einer fettreicheren Ernährung, we-

niger Bewegung und vermehrtem Rauchen einher.  

Der unweigerliche Zusammenhang von Stress und Krankheit ist also nicht nur eine 

Volksweisheit, sondern vielmehr auch mehrfach empirisch belegt. Die Veränderung in den 

Stresssystemen bei anhaltendem oder übermäßigem Stress einerseits, sowie gesundheitsschäd-

liche Verhaltensweisen andererseits beeinflussen diese Beziehung maßgeblich.  
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2.2 Musik als Intervention bei Stress 

Aufgrund dieser negativen Auswirkungen von Stress auf die psychische und körperliche 

Gesundheit ist es höchstrelevant, alltagstaugliche und niederschwellige Maßnahmen zur Lin-

derung von psychosozialen Belastungen, wie das Hören von Musik, zu untersuchen (Nater, 

Gaab et al., 2006). Musik gilt als eines der wenigen Phänomene, die sich, unabhängig von eth-

nologischen Merkmalen, in allen Kulturen und über alle Zeitalter wiederfinden (Brown, 2004). 

Während Musik heute zweifelsohne allgegenwärtig im Alltag vieler Menschen ist und vor al-

lem auch aus Gewohnheit oder als Zeitvertreib gehört wird (Rentfrow, 2012), wird selbst im 

Rahmen solch alltäglichen Gebrauchs eine Stimmungsverbesserung beobachtet (Granot et al., 

2021; Sloboda et al., 2001). Auch im klinischen Bereich hat der Einsatz von Musik als Inter-

vention längst Eingang gefunden und wird unter anderem zur Stressreduktion und zur Förde-

rung des allgemeinen Wohlbefindens eingesetzt (Chanda & Levitin, 2013).  

2.2.1 Wirkmechanismen von Musik 

Um die Zusammenhänge zwischen Musik und Stress auf neurobiologischer Ebene zu 

verstehen, müssen die Mechanismen, die bei der kognitiven Verarbeitung von Musik in Gang 

gesetzt werden, genauer betrachtet werden. Während die positive Wirkung von Musikinterven-

tionen einerseits als einfache Folge einer Aufmerksamkeitsverlagerung diskutiert werden kann, 

beschreiben Bradt und Dileo (2014) Musikhören als „an aesthetic experience that can offer 

comfort and peace during times of distress“ (Bradt & Dileo, 2014, S. 7). Abgesehen von anek-

dotischen intensiven emotionalen Erfahrungen, die viele Personen im Laufe ihres Lebens in 

Zusammenhang mit Musik machen, wird auch in der Literatur eine Vielzahl von Emotionen 

beschrieben, die durch Musik ausgelöst werden kann (siehe Juslin & Laukka, 2004). 

Peretz und Zatorre (2005) beleuchten Wahrnehmungsprozesse, die beim Hören von Mu-

sik involviert sind, genauer. Ein musikalischer Input wird auf verschiedenen Ebenen analysiert, 

um zu einer stabilen inneren Repräsentation zu gelangen. Obwohl die Musikwahrnehmung und 

die Erkennung bekannter Melodien Ähnlichkeiten mit der Sprachverarbeitung aufweisen, wer-

den sie vielmehr durch die Relation zwischen den Tönen als durch ein definitiv angeordnetes 

System bestimmt und sind somit robust gegenüber Verzerrungen, wie unterschiedlichen Ton-

höhen. Eine Besonderheit halten Peretz und Zatorre (2005) in den parallel arbeitenden Wahr-

nehmungsprozessen, die einerseits bei der Verarbeitung der Tonhöhe und andererseits bei tem-

pobasierter Verarbeitung in Gang gesetzt werden, fest. Insgesamt wird angenommen, dass sich 

die aktivierten neuronalen Mechanismen über beide Gehirnhälften erstrecken. Die Analyse von 
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Tonhöhen wird dabei vorwiegend im rechten auditiven Kortex lokalisiert, wohingegen Zeitre-

lationen bilaterale Prozesse aktivieren.  

Studien, die Prozesse im Gehirn während dem Musikhören mithilfe von funktionell 

magnetischer Resonanztomografie (fMRT) und Positronen-Emissions-Tomografie (PET) un-

tersuchten, zeigen ebenso die Aktivierung mehrerer Regionen der zentralen Kontrolle. Die Ak-

tivierung von Regionen wie dem präfrontalen Kortex, dem anterioren cingulären Kortex, der 

Insel und der Amygdala steht wiederum in Zusammenhang mit der individuellen emotionalen 

Bewertung und Erregung der Musik (Blood & Zatorre, 2001; Koelsch et al., 2006). Blood und 

Zatorre (2001) berichten in einer PET-Studie von einer erhöhten neuronalen Aktivität des lin-

ken ventralen Striatums, des dorsomedialen Mittelhirns und paralimbischer Regionen sowie 

einer Verringerung der Aktivität in der Amygdala, als Ergebnis einer intensiven positiven Re-

aktion auf das Musikhören. Diese Aktivitäten erinnern an Reaktionen auf Erlebnisse, die allge-

mein mit Belohnung, Motivation und Freude assoziiert werden (Blood & Zatorre, 2001).  

Chanda und Levitin (2013) diskutieren in ihrem Review die Rolle ebensolcher neurolo-

gischer Bereiche, die beim Hören von Musik aktiviert werden. Ein zentraler Mechanismus er-

klärt sich laut den Autor*innen dabei auch durch die Aktivierung von Prozessen im Hirnstamm 

beim Hören von Musik. Diese Reaktion beeinflusst wiederum wichtige Körperfunktionen wie 

Herzrate, Körpertemperatur oder Hautleitfähigkeit, die sich zum Teil synchron zum Tempo der 

Musik verändern (Griffiths et al., 2001). Zusammengetragene Studienergebnisse des Reviews 

von Chanda und Levitin (2013) umfassen eine Verringerung der Herzfrequenz und des Blut-

drucks bei alltäglichen Aufgaben sowie eine Verringerung von Kortisol in postoperativen Set-

tings, wenn Musik gehört wurde. Die Autor*innen interpretieren die Ergebnisse als Indiz, dass 

Musik über das Auslösen neurochemischer Prozesse einen Einfluss auf die Gesundheit hat. In 

der Aktivierung zahlreicher verschiedener Hirnregionen sowie unterschiedlicher Körperfunkti-

onen lässt sich das einzigartige und tiefgreifende Wirkpotenzial, das Musik innewohnt, vermu-

ten. 

2.2.2 Musiktherapie versus musikbasierte Interventionen 

Während therapeutische Musikinterventionen durch ausgebildete Musiktherapeut*in-

nen durchgeführt werden und meist sehr individuell auf Patient*innen abgestimmt sind, gilt es, 

diese klar von anderen musikbasierten Interventionen abzugrenzen. Musiktherapie definiert 

sich über eine therapeutische Beziehung und die aktive Involviertheit in musikalische Aktivi-

täten. Im Gegensatz dazu beschreiben Dileo und Bradt (2007) reine Musikhör-Interventionen, 

bei denen keine aktive Beteiligung vorgesehen ist, als Musikmedizin. Hierbei werden 
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beispielsweise Aktivitäten, wie das Musikhören von beruhigender Musik, durch Krankenhaus-

personal angeleitet. De Witte et al. (2019, 2020) beobachteten sowohl bei Musiktherapie als 

auch bei anderen musikbasierten Interventionsarten positive Effekte auf physiologische und 

psychologische Stressmaße. Auch Bradt et al. (2015) zeigten mithilfe einer Metaanalyse in ei-

nem direkten Vergleich, dass Musikmedizin einen ebenso starken Effekt auf Angst- und Stress-

empfinden haben kann wie Musiktherapie. Ein klarer Vorteil von reinen Musikhör-Interventio-

nen liegt in der Simplizität der Anwendung. Während es aufgrund von begrenzten Ressourcen 

oft nicht möglich ist, musiktherapeutische Maßnahmen für eine größere Masse zugänglich zu 

machen, scheint ein Zugang zum Musikhören um einiges niederschwelliger und damit verbun-

dene Interventionen für viele Menschen machbar. Aufgrund der dahingehend vielversprechen-

den Studienergebnissen scheint es von höchster Relevanz, die Auswirkungen von Musikhör-

Interventionen auch im Alltag genauer zu betrachten.  

2.2.3 Auswirkungen von Musikhören auf das Stressempfinden 

Pelletier (2004) berichtet in einer Metaanalyse zur Auswirkung von Musikinterventio-

nen auf das Erregungsniveau von einer signifikanten Reduktion von Angst und Stress über ver-

schiedene Settings hinweg. Die Metaanalyse schloss Studien, die medizinische Situationen, wie 

Operationen oder Geburten, aber auch künstlich induzierte Stresssituationen bei Studierenden 

und arbeitsbedingten Stress, betrachteten, ein. Künstlich induzierter und somit kurzfristiger 

Stress konnte durch das Musikhören besonders gut reduziert werden. Mehrere Übersichtsarbei-

ten, die Befunde zum Stressempfinden im Krankenhaus-Setting zusammentragen, zeigten über-

dies eine Senkung von Blutdruck und Herzrate, eine Verringerung von Angstzuständen, De-

pression, Schmerzempfinden und Müdigkeit sowie gesteigerte Gefühle der Hoffnung nach dem 

Musikhören (Bradt, Dileo & Potvin, 2013; Bradt, Dileo & Shim, 2013; Bradt & Dileo, 2014; 

Bradt et al., 2021). Ein nennenswerter Befund zeigte in diesem Zusammenhang sogar, dass im 

postoperativen Setting Musikhören mit einer Reduktion der Einnahme von Schmerzmitteln ein-

herging und die Patient*innenzufriedenheit zunahm (Hole et al., 2015).  

Chai et al. betrachteten in ihrer Studie die Auswirkungen einer Smartphone-basierten 

Musikintervention auf das Schmerz- und Angstempfinden von Patient*innen in einer Notauf-

nahme. Sie fanden dabei sowohl signifikant niedrigere Schmerz- als auch Angstlevels. Dieser 

Effekt wurde gleichermaßen dann beobachtet, wenn die Musikintervention in Anwesenheit von 

Versuchspersonal durchgeführt, wie wenn die Teilnehmenden die Intervention selbstständig 

tätigten. Die leichte Durchführbarkeit der App-basierten Intervention wurde außerdem in einer 
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qualitativen Erhebung von den Proband*innen positiv hervorgehoben und 79 % erklärten, dass 

sie die Musikintervention auch zu Hause anwenden würden (Chai et al., 2020).  

Effekte von Musikhören bei künstlicher Stressinduktion im Laborsetting deuten ebenso 

in eine positive Richtung, sind aber oftmals uneindeutiger. So betrachteten Khalfa et al. (2003) 

beispielsweise den Verlauf von Kortisol-Levels nach einer psychosozialen Stressinduktion. Sie 

beobachteten dabei eine schnellere Reduktion des Speichel-Kortisols, wenn in der Erholungs-

phase (nach der Stressinduktion) ruhige Musik gehört wurde, als bei einer Erholungsphase in 

Stille. Thoma et al. (2013), die in ihrer Studie den Effekt von Musikhören auf endokrine, auto-

nome, kognitive und emotionale Parameter untersuchten, berichten hingegen von differenzier-

teren Ergebnissen. In ihrem Studiendesign hörten Versuchsgruppen vor einer psychosozialen 

Stressinduktion Musik. Eine methodische Besonderheit der Studie stellt die akustische Kon-

trollgruppe (Regengeräusche) dar, zusätzlich zu einer Bedingung in Stille. Entgegen der Erwar-

tungen zeigte die Musik-Gruppe einen höheren Anstieg der Kortisol-Levels nach der Stressin-

duktion als die beiden Kontrollgruppen. Die Aktivität des ANS verringerte sich hingegen in der 

Musik-Gruppe am schnellsten. Kognitive sowie emotionale Parameter wiesen keine signifikan-

ten Gruppenunterschiede auf. Finn und Fancourt (2018) verdeutlichen anhand einer Metaana-

lyse zu den Effekten von Musikhören auf verschiedene biologische Stressmaße ebenso ambi-

valente Forschungsergebnisse. Im klinischen Setting berichten sie dabei von einer signifikanten 

Kortisol-Reduktion nach dem Musikhören bei 50 % der betrachteten Studien.  

Eine potenzielle Erklärung dieser Studienlage könnte sich in methodischen Unterschie-

den finden, wie zum Beispiel dem Zeitpunkt, zu dem Musik gehört wird. Weitere wichtige 

Einflussfaktoren stellen das Setting der Studien sowie die Art der Stressoren, die Art der Mu-

sikintervention und die dabei verwendete Musik dar. Auch interindividuelle Unterschiede, wie 

das Alter der Proband*innen, die musikalische Präferenz oder musikalische Vorerfahrung, wer-

den als mögliche Einflussfaktoren der Wirkkraft von Musik diskutiert.  

Zusammengefasst konnten in bisherigen Studien großteils mittlere bis starke positive 

Effekte von Musikhören auf das Stresserleben in unterschiedlichen Settings beobachtet werden. 

Die Studienlage umfasst hierbei sowohl künstlich induzierte als auch natürlich vorkommende 

Stresssituationen. Ergebnisse deuten darauf hin, dass Musikhören vor allem bei kurzfristigem 

Stress und bei Anwendung unmittelbar nach dem Stressor effektiv in der Stressreduktion ein-

setzbar ist. Es bleibt unter anderem offen, welcher zeitliche Ablauf in experimentellen Settings 

am effektivsten zur Stressreduktion ist. Um diese Frage zu klären, bedarf es eines systemati-

schen Vorgehens, wie der Festlegung einheitlicher Studienprotokolle für die unterschiedlichen 

Settings (siehe etwa Linnemann et al., 2017 für Alltagsstudien). Vergleichbare 
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Vorgehensweisen, gemeinsam mit einer umfassenden Erhebung unterschiedlicher Stresspara-

meter, ließen allgemeinere Schlussfolgerungen zu und hätten eine weitreichende Auswirkung 

auf die klinische Implementation von Musikinterventionen. 

2.3 Relevanz von Musikcharakteristika 

Musik ist nicht gleich Musik. Nicht nur können Tempo, Rhythmik, Dynamik, die Ver-

wendung verschiedener Instrumente oder Texte, Modalität oder Frequenz der gehörten Musik 

variieren. Darüber hinaus werden auch individuelle Merkmale der Zuhörenden wie die Mu-

sikvorliebe, Musikexpertise oder Persönlichkeitseigenschaften in der bestehenden Literatur 

als mögliche Einflussfaktoren auf den Effekt von Musikhören auf das Stressempfinden disku-

tiert (de Witte et al., 2019; Liljeström et al., 2013; Nakajima et al., 2016; Wang, 2014). Der 

folgende Abschnitt soll einen Überblick über bestehende Ergebnisse bezüglich einiger wichti-

ger Musikmerkmale wie Musikpräferenz, Arousal, Valenz sowie Genre und Tempo geben. 

2.3.1 Selbstselektierte und präferierte Musik 

Viele junge Erwachsene hören regelmäßig selbstgewählte Musik und haben eine Play-

list mit Lieblingsliedern, die unter anderem auch zur Entspannung genutzt wird (Knobloch & 

Zillman, 2002). Die Verfügbarkeit zahlreicher Streaming-Dienste, wie zum Beispiel Spotify, 

ermöglicht den Zugriff auf eine enorme Musikdatenbank und erleichtert damit die Erstellung 

solcher persönlichen Playlists. Laut Spotify belief sich die Zahl der aktiven Nutzer*innen des 

bekannten Streamingdienstes im dritten Quartal 2021 auf 381 Millionen weltweit (Spotify, 

2022). Bei einer groß angelegte Online-Umfrage mit dem Titel Engaging with Music aus 2021 

wurden 43.000 Musikhörer*innen zwischen 16 und 64 Jahren aus 21 verschiedenen Ländern 

zu ihrem Musikhörverhalten befragt. Die Ergebnisse zeigen, dass die Befragten durchschnitt-

lich 18.4 Stunden pro Woche Musik hören. 87 % der Befragten berichteten außerdem davon, 

dass Musik ihnen Zufriedenheit und Freude vermittelte, und acht von zehn Befragten gaben 

dabei an, dass Musikhören ihr emotionales Wohlbefinden während der Corona-Pandemie ge-

fördert hat. Ein wichtiges Feature von Audio-Streamingdiensten stellt dabei die Möglichkeit 

dar, selbst Songs auswählen und Playlists erstellen zu können. 62 % gaben an, mindestens ein-

mal in der Woche ihre eigene Playlist zu hören, unter den 16-24-jährigen waren es sogar 78 % 

(IFPI, 2021). Diese Ergebnisse zum Musikhörverhalten im Alltag lassen vermuten, dass die Art 

und vor allem die persönliche Präferenz der gehörten Musik auch nach der gezielten Stressre-

duktion einen wichtigen Einflussfaktor darstellt.  
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Der Tenor bisheriger Forschungsergebnisse lautet diesbezüglich, dass einerseits persön-

lich präferierte Musik, zum anderen aber auch auf Forschungsergebnissen basierende Musik 

zur Entspannung, wie Klassik, besonders gute Effekte in der Stressreduktion erzielen (Labbé et 

al., 2007; Pelletier, 2004).  

Beim Vergleich von selbstgewählten Musikinterventionen mit anderen Bedingungen, 

wie Radiohören oder Stille, wurde in Einklang dazu ein stärkerer positiver Effekt der selbstse-

lektierten Musik nach einer laborbasierten Stressinduktion beobachtet. Studien berichten hier-

bei von einer größeren Reduktion von negativen Affekten, Angstgefühlen und Depression so-

wie von einer Steigerung von positiven Affekten (de la Torre-Luque et al., 2017; Groarke & 

Hogan, 2019). Auch im direkten Vergleich von präferierter versus nicht-präferierter Musik fan-

den Jiang et al. in ihren Studien Hinweise darauf, dass persönlich präferierte Musik mit einer 

stärkeren Reduktion von psychologischen Anspannungs- und Angstlevels im Vergleich zu 

nicht präferierter Musik einhergeht (Bradt, Dileo & Potvin, 2013; Jiang et al., 2013; Jiang et 

al., 2016).  

Burns et al. (2002) betrachteten ebenso den Effekt unterschiedlicher Musik auf das 

Stressempfinden, fanden aber keine signifikanten Stressreduktionen in den Musikbedingungen. 

So wurden die Versuchspersonen entweder einer Musikbedingung (Klassik, Hard Rock oder 

selbstgewählte Musik) oder einer Kontrollgruppe (Stille) zugeordnet und Stressmaße nach einer 

stressinduzierenden Aufgabe gemessen. Eine mögliche Erklärung dieser konträren Ergebnisse 

könnte sich aus der zeitlichen Abfolge der Studiendurchführung ergeben, wobei Musik vor und 

nicht nach dem Stressor gehört wurde. Burns et al. diskutieren vor allem das Hören von Hard 

Rock als stärkstes Hindernis in der Stressreduktion. Sharman und Dingle (2015) liefern diesbe-

züglich allerdings Hinweise darauf, dass, unter gegebenen persönlichen Präferenzen, auch das 

Hören „extremer“ Musik, wie zum Beispiel Heavy Metal, zu einer verbesserten Emotionsregu-

lation beitragen kann. Nach einer künstlichen Wutinduktion wurden Versuchspersonen entwe-

der instruiert zehn Minuten extreme Musik aus ihren eigenen Playlists zu hören, oder zehn Mi-

nuten in Stille zu sitzen. Während die erhöhte Herzrate während des Musikhörens aufrecht-

erhalten wurde, was die Autor*innen als adäquate Art der Wutverarbeitung interpretierten, 

führte die Musik gleichzeitig zu einer Steigerung der positiven Affekte.  

Ein wichtiger Einflussfaktor auf das Stressempfinden könnte sich auch durch die erlebte 

Kontrolle bei der Musikauswahl erklären. Die wahrgenommene Kontrolle wird in Stresssitua-

tionen oftmals als wichtiger Einflussfaktor diskutiert. Die vorliegenden Ergebnisse könnten 

also unter anderem auf die Möglichkeit, die Musik nach den eigenen Präferenzen auswählen zu 

können und so Kontrolle zu erfahren, zurückzuführen sein (Labbé et al, 2007). 
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Die Tatsache, dass das Hören von eigenen Playlists über Streaming-Plattformen heute 

weit verbreitet ist, führt gemeinsam mit den oben genannten Studienergebnissen zu der An-

nahme, dass selbstbestimmte und präferierte Musik besser zur Stressreduktion geeignet ist als 

fremdbestimmte oder nicht-präferierte Musik. 

2.3.2 Arousal und Valenz 

Neben der persönlichen Präferenz und der erlebten Kontrolle durch Selbstselektion wer-

den auch das Arousal und die Valenz der Musik als potenzielle Einflussfaktoren auf die stress-

reduzierende Wirkung diskutiert. Unter dem Arousal versteht man in diesem Zusammenhang 

das empfundene Erregungsniveau der Musik, also wie beruhigend bzw. energetisierend sie 

wahrgenommen wird. Energetisierende und beruhigende Musik werden unter anderem oft mit 

unterschiedlichem Tempo und Rhythmik assoziiert (Jiang et al., 2013). Die Valenz beschreibt 

hingegen die emotionale Wertigkeit der wahrgenommenen Musik, in diesem Zusammenhang 

wird traurig mit negativ und fröhlich mit positiv gleichgesetzt. 

Studienergebnisse beschreiben bislang vor allem beim Hören von beruhigender Musik 

eine Entspannung und Reduktion von Angstzuständen (Iwanaga et al., 2005; Knight & Rickard, 

2001; Lingham & Theorell, 2009; Sandstrom & Russo, 2010). In experimentellen Settings nach 

künstlicher Stressinduktion wurde darüber hinaus beobachtet, dass zusätzlich zu beruhigender 

Musik auch Musik mit positiver Valenz mit einer größeren Stressreduktion einherging (Jiang 

et al., 2013; Lingham & Theorell, 2009; Sandstrom & Russo, 2010). Jiang et al. (2013) hypo-

thetisierten bei genauerer Analyse ihrer Ergebnisse, dass dieser Unterschied in der Stressreduk-

tion wiederum von der Präferenz der Musik abhängt. So beobachteten sie eine etwa gleich 

starke Stressreduktion von energetisierender und beruhigender Musik, solange die gehörte Mu-

sik gemocht wurde. 

Wirft man einen Blick von experimentellen Studien hin zu Alltagsuntersuchungen, zeigt 

sich auch hier, dass vor allem beruhigende Musik als besonders effektiv in der Reduktion phy-

siologischer Stressparameter wirkte. Dagegen konnte im Alltagssetting bisher kein Effekt der 

wahrgenommenen Valenz auf die subjektive oder physiologische Stressreduktion beobachtet 

werden (Linnemann et al., 2015; Linnemann et al., 2016).  

In Anbetracht dieser Hinweise scheint es notwendig, Arousal und Valenz der eingesetz-

ten Musik bei Interventionen genauer zu betrachten, um sie als mögliche Einflussfaktoren der 

Wirkung von Musik berücksichtigen zu können. 
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2.3.3 Genre 

Ein weiteres relevantes Musikcharakteristikum, das bereits erwähnt wurde, kann das 

Genre der gehörten Musik darstellen. Aufgrund der bisher diskutierten Befundlage von ruhige-

rer und langsamerer Musik wird in den meisten Studien davon ausgegangen, dass beruhigende 

Musik am geeignetsten für Musikinterventionen in Zusammenhang mit Stress sei. Auch Bradt, 

Dileo und Potvin (2013) erwähnen in ihrem Review zur Wirkung von Musikinterventionen auf 

Angstzustände und physiologische Stressmarker bei Herzkrankheiten, dass alle inkludierten 

Studien beruhigende Musik verwendeten. Sie beschreiben sehr treffend, dass es allerdings auch 

innerhalb dieser als „Beruhigungsmusik“ betitelten Kategorie verschiedenste Arten und Genres 

gibt. Welche Art sich dafür am besten eignet, ist nach wie vor unklar und könnte einmal mehr 

von unterschiedlichen individuellen Vorlieben abhängen. 

Bisherige Analysen der Genres zeigen vor allem beim Hören klassischer Musik, im Ver-

gleich zu anderen Musikgenres oder Stille, eine größere physiologische und psychologische 

Stressreduktion (Chafin et al., 2004; Labbé et al, 2007). Cook et al. (2019) fanden hingegen, 

dass vor allem Pop, Rap/Hip-Hop, Soul/Funk und elektronische Musik von Studierenden zur 

eigenen Emotionsregulierung verwendet wurden. Ein weiteres interessantes Ergebnis zeigten 

Malakoutikhah et al. (2020), die fanden, dass verschiedene Musikrichtungen (Pop, Rock, Klas-

sik und traditionelle persische Musik) alle zu gleich starken entspannenden und angstreduzie-

renden Effekten führten wie das Liegen in Stille.  

Erneut zeigt die Studienlage damit eine Diskrepanz von Ergebnissen auf, die sich in der 

komplexen Wirkweise von Musik, individuellen Unterschieden und verschiedenen Herange-

hensweisen in den Studiendesigns begründen könnte. Die Evidenz unterstreicht bis dato die 

Relevanz individueller Vorlieben, die in der vorliegenden Arbeit miteinbezogen wurden, und 

lässt offen, ob es innerhalb derer spezielle Muster oder besonders wirksame Genres gibt. 

2.3.4 Tempo 

Wie bereits beschrieben hängt das empfundene Arousal eines Musikstückes oft eng mit 

dem Tempo bzw. der Rhythmik zusammen. Das Tempo kann zunächst aber auch als eigenstän-

diges, dem Arousal zugrunde liegendes Merkmal betrachtet werden. Der Zusammenhang von 

Tempo und physiologischen Stressmaßen, wie der Herzrate, dem Blutdruck oder der Atmung, 

begründet sich in einer Reaktion des autonomen Nervensystems. Es wird davon ausgegangen, 

dass Neuronen ihre Aktivität an das Tempo eingegangener akustischer Reize anpassen und syn-

chron dazu feuern (Griffiths et al., 2001). Diese Neuronen finden sich vor allem im Hirnstamm 
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und stehen in Zusammenhang mit der Regulation autonomer Aktivitäten. Während langsamere 

Musik demnach eher zu einer Verminderung von physiologischen Stressmaßen, wie der Herz-

rate und des Blutdrucks, führt, steht ein schnelleres Tempo mit einer Erhöhung dieser Maße in 

Zusammenhang (Bernardi et al., 2009). Nomura et al. (2013) beobachteten in ihrer Studie sig-

nifikante Anpassungen des Herzschlags, wenn das Tempo der gehörten Musik um ein Zehntel 

schneller bzw. langsamer als die tatsächliche anfängliche Herzrate der Proband*innen war. 

Chanda und Levitin (2013) diskutieren diesen Mechanismus als evolutionsbedingte Folge. 

Schnellere und lautere Musik könnte aufgrund ihrer Ähnlichkeit zu Warnsignalen eher in 

Alarmbereitschaft versetzen und die sympathische Aktivität des Nervensystems erhöhen, wo-

hingegen ruhigere, gleichmäßige Musik mit beruhigenden Geräuschen und Lautmustern in der 

Natur assoziiert wird und eher besänftigend wirkt.  

In der bisherigen Literatur wird der Einfluss des Tempos von gehörter Musik auf das 

Befinden wie eben beschrieben vor allem bezüglich physiologischer Stressmarker diskutiert 

(siehe Bernardi et al., 2009). Wie sich das Tempo von gehörter Musik auf das subjektive Stress-

empfinden auswirkt, ist bislang noch unklar. 

2.4 Alltagsstudien zu Musikhören und Stress 

Während einige Forschungsarbeiten den Effekt von Musik auf das Stressempfinden be-

reits in experimentellen Laborsettings untersuchten, besteht nun die Notwendigkeit zu evaluie-

ren, inwiefern diese Ergebnisse im Alltagssetting replizierbar sind.  

Erste Untersuchungen dazu zeigen aussichtsreiche Ergebnisse unter Verwendung am-

bulanter Methoden. So untersuchten Linnemann und Kolleg*innen (2015), ob und unter wel-

chen Bedingungen reguläres Musikhören im Alltag mit Stresserleben und biologischen Stress-

markern in Verbindung steht. Musikhörverhalten und Stressempfinden wurden jeweils in einer 

regulären Woche sowie in einer Prüfungswoche unter Studierenden erhoben. Es zeigte sich, 

dass Musikhören mit niedrigerem subjektiven Stresserleben und einer niedrigeren Kortisolkon-

zentration einherging. Vor allem wenn Individuen im Alltag gezielt zur Entspannung Musik 

hörten, wurde geringeres Stresserleben beobachtet (Linnemann et al., 2015). Aufbauend auf 

diesen Ergebnissen untersuchten Linnemann et al. (2018) daraufhin genauer, welche Rolle die 

Dauer und der Zeitpunkt der gehörten Musik spielen. Teilnehmende wurden über den Zeitraum 

von einer Woche sechs Mal täglich über elektronische Geräte zu ihrem Musikhörverhalten und 

ihrem Stressempfinden befragt und berichteten zu 38.5 % aller Messzeitpunkte davon, gerade 

Musik zu hören. Nach aktuellem oder vorausgehendem Musikhören wurde von geringerem 

subjektivem Stress berichtet. Ein stressreduzierender Effekt wurde nach einer Musikhör-Dauer 

von ca. 20 Minuten beobachtet.  
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Um das Verhalten im Alltag von Personen wie oben beschrieben zu untersuchen, wird 

häufig ein sogenanntes Ecological Momentary Assessment (EMA) herangezogen. EMA be-

schreibt eine Reihe von Methoden, die zur Erfassung des Verhaltens und Erlebens von Men-

schen in ihrem unmittelbaren Alltag eingesetzt werden. Dazu zählen unter anderem die Erfas-

sung von Symptomdynamiken, die Dokumentation und Vorhersage von Behandlungseffekten 

oder Echtzeit-Interventionen (Trull & Ebner- Priemer, 2013). EMA kennzeichnet sich durch 

eine Datenerhebung in einer natürlichen Umgebung, die Erhebung momentaner Zustände oder 

Gedanken, strategisch ausgewählte Erhebungsmomente sowie mehrere Erhebungszeitpunkte 

(Shiffman et al., 2008). Personen werden also zum Beispiel, meist unter zu Hilfenahme mobiler 

Endgeräte (z. B. Smartphones), an mehreren Messzeitpunkten am Tag zu ihrem momentanen 

Befinden und vorausgehenden Verhaltensweisen befragt. Dies ermöglicht eine ökologisch va-

lide Erfassung dynamischer Zusammenhänge zwischen Musikhören und Stress (Linnemann et 

al., 2017). Ein weiterer Vorteil von EMA stellt die zeitliche Nähe zu den erfassten Ereignissen 

bzw. Zuständen dar, die retrospektive Erinnerungsverzerrungen minimiert (Shiffman et al., 

2008). 

Eine Entwicklung ambulanter Methoden, der in den letzten Jahren mehr Aufmerksam-

keit zuteilwurde, ist der Einsatz von Ecological Momentary Interventions (EMI), also ökologi-

schen Echtzeitinterventionen. Interventionsstrategien sollen, mithilfe digitaler Geräte, so in den 

Alltag integriert werden, dass sie direkt in Momenten des akuten Bedarfs von den Betroffenen 

selbstständig eingesetzt werden können. Eine Studie, in der ein ambulantes Assessment zum 

Stresserleben im Rahmen eines Stressmanagementprogramms mit einer gezielten EMI in Ver-

bindung eingesetzt wurde, zeigte aussagekräftige Ergebnisse. Wurden Proband*innen, ange-

passt an ihr individuelles Stressempfinden, durch digitale Geräte daran erinnert, gelernte Übun-

gen und Fähigkeiten zum Stressmanagement einzusetzen, berichteten sie von weniger Stress 

im Vergleich zu Personen, die diese Erinnerungen nicht oder zu zufälligen Zeitpunkten erhiel-

ten. Dies zeigte sich in geringerem subjektiven Stressempfinden und geringeren Kortisol-Wer-

ten und resultierte in einem stärkeren gesundheitsfördernden Verhalten (Smyth & Heron, 2016). 

Die zeitliche Nähe, die Möglichkeit einer personalisierten Behandlung und nicht zuletzt der 

niederschwellige und meist kostengünstige Zugang stellen Vorteile dieses vielversprechenden 

Ansatzes dar, der sich in den letzten Jahren immer mehr Beliebtheit erfreut (Myin-Germeys et 

al., 2019). 

Erste Interventionsstudien, die die Anwendung von EMI aufgreifen, um den Einfluss 

verschiedener Interventionen auf das Stressempfinden im Alltag zu untersuchen, zeigen viel-

versprechende Ergebnisse. So wurden beim Einsatz von App-basierten Interventionen Effekte 
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in der Stressverminderung beobachtet, wenn über einen längeren Zeitraum täglich Musik gehört 

wurde (Axelsen et al., 2022; Carissoli et al., 2015; Giordano et al., 2020; Helsing et al., 2016; 

Kappert et al., 2019; Kirk & Axelsen, 2020). Die Instruktion zur Musikhördauer reichte in die-

sen Studien von zehn Minuten (Axelsen et al., 2022) bis 30 Minuten am Tag (Helsing et al., 

2016). Auch der Zeitpunkt des Musikhörens variierte, so wurden die Proband*innen entweder 

durch die App zu bestimmten Zeiten aufgefordert, Musik zu hören (siehe Helsing et al., 2016; 

Kirk & Axelsen, 2020) oder konnten frei wählen, wann und wie lange sie auf die Intervention 

zugriffen (siehe Giordiano et al, 2020; Kappert et al., 2019).  

Zusammengefasst zeigen Alltagsstudien also positive Effekte von Musikhören auf das 

Stresserleben im Alltag über unterschiedliche Anwendungsarten hinweg. Während die Ergeb-

nisse verdeutlichen, dass der Einsatz von App-basierten Interventionen effektiv ist und auch 

von den Proband*innen als gute Ressource zur Stressbewältigung gesehen wird (siehe Carissoli 

et al., 2015), bleibt weiterhin eine wichtige Frage offen. So gibt es bisher keine Studie, die 

untersucht, ob sich Musikhören auch in Momenten akuten Stressempfindens als gezielte Inter-

vention unmittelbar nach Stressereignissen einsetzen lässt. Genau hier möchte die vorliegende 

Arbeit mithilfe einer genau dafür entwickelten EMI anschließen.  

3. Fragestellung und Hypothesen 

Obwohl die geschilderten Befunde substantiell zum Verständnis der stressreduzieren-

den Effekte von Musikhören im Alltag beitragen, so handelte es sich hierbei ausschließlich um 

Studien, in denen die Versuchspersonen nicht gezielt instruiert wurden, zu bestimmten Zeit-

punkten im Alltag Musik zu hören. Demnach ist nach wie vor unklar, ob Musikhören auch als 

gezielte Intervention in Momenten akuten Stresserlebens im Alltag eingesetzt werden kann und 

welche Rolle hierbei Musikcharakteristika spielen. Diese Fragen sollen anhand der Pilotstudie 

„An Ecological Momentary Music Intervention (EMMI) for the Reduction of Stress in Daily 

Life” beantwortet werden. 

Die Masterarbeit möchte im Detail die folgende Frage beantworten: Hat bewusstes Mu-

sikhören in Momenten akuten Stresserlebens im Alltag einen unmittelbaren Einfluss auf das 

subjektive Stresserleben und wird dieser Effekt durch die Musikcharakteristika moderiert?  

H1: Bewusstes Musikhören in Momenten akuten Stresserlebens geht mit geringerem subjekti-

ven Stresserleben nach im Vergleich zu vor dem Musikhören einher.  

H2: Musikcharakteristika der gehörten Musik hängen mit der subjektiven Stressreduktion zu-

sammen.  
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H2a: Je beruhigender die gehörte Musik empfunden wird, desto größer ist die subjektive 

Stressreduktion in akuten Stressmomenten.  

H2b: Je fröhlicher die gehörte Musik empfunden wird, desto größer ist die subjektive 

Stressreduktion in akuten Stressmomenten.  

H3 (Explorativ): Das Genre und das Tempo der gehörten Lieder modulieren das Ausmaß der 

subjektiven Stressreduktion. 

4. Methode 

Zunächst werden das Studiendesign erklärt und Voraussetzungen der Stichprobe be-

sprochen, anschließend wird die Operationalisierung der Variablen erläutert, bevor auf den Ab-

lauf der Studie eingegangen und abschließend die statistische Auswertung vorgestellt wird. Die 

Rekrutierung für die Studie begann im November 2019. Nach einer sechsmonatigen Pause in 

der Datenerhebung aufgrund des Ausbruchs der Corona-Pandemie im März 2020 schloss die 

letzte Probandin im August 2021 ihre Studienteilnahme ab. 

4.1 Studiendesign 

Für die vorliegende Masterarbeit wurden Daten der Pilotstudie „An Ecological Momen-

tary Music Intervention (EMMI) for the Reduction of Stress in Daily Life” unter der Leitung 

von Univ.-Prof. Dr. Urs Nater und Dr. Anja Feneberg verwendet. Ziel der Pilotstudie war es, 

erste Ergebnisse zur Machbarkeit einer musikbasierten Alltagsintervention sowie zu möglichen 

Interventionseffekten zu generieren, auf deren Basis eine größer angelegte Hauptstudie geplant 

ist.  

Der Studienzeitraum wurde von einem Prä-Assessment, in dem die nötigen Teilnahme-

Voraussetzungen geprüft wurden, sowie von einem Post-Assessment gesäumt. Die Dauer der 

Alltagsstudie umfasste 24 Tage und setzte sich aus drei Hauptphasen zusammen. Diese bestan-

den aus einer dreitägigen Baseline-Erhebung der stressbezogenen Tagesverläufe der Proban-

dinnen, mit anschließender 18-tägiger Interventionsphase und abschließender Post-Erhebung 

von wiederum drei Tagen (Abbildung 1). Während der Interventionsphase wurden die Ver-

suchspersonen mehrfach am Tag zu ihrem akuten Stresserleben befragt und instruiert, selbstän-

dig eine Eingabe zu starten, wenn sie Stress verspürten. In solchen Momenten konnten die Ver-

suchspersonen situationsvariabel entscheiden, ob sie Musik einer eigens vorab erstellten Play-

list auf dem Smartphone anhören wollten oder nicht. Die Dauer des Musikhörens konnte dabei 

zwischen fünf und 30 Minuten festgelegt werden. Unabhängig davon, ob Musik gehört wurde 

oder nicht, folgten zeitverzögert schließlich zwei weitere Abfragen, um Veränderungen des 



MUSIKHÖREN UND MUSIKCHARAKTERISTIKA BEI STRESS IM ALLTAG 

 

24 

 

Stresserlebens zu erfassen. Bei allen Eingaben wurden sowohl subjektive Angaben gemacht, 

als auch Speichelproben abgegeben. Die Speichelproben wurden zur späteren Analyse von den 

biologischen Stressmarkern (Daten für diese Arbeit nicht relevant) gesammelt. Die Angaben 

zum Stresserleben sowie die Musikintervention wurden über die installierte App movisensXS 

(movisens GmbH, Karlsruhe, Deutschland) und einer Musikhör-App (z. B. Spotify) auf Stu-

diensmartphones getätigt.  

 

 

Abbildung 1. Studienablauf. 

 

4.2 Einschlusskriterien für die Stichprobe 

Für die Stichprobe wurden ausschließlich Frauen zwischen 18 und 35 Jahren rekrutiert, 

um mögliche Geschlechts- und Altersunterschiede zu kontrollieren. Die gewünschte Stichpro-

bengröße wurde auf N = 20 festgesetzt, um anhand erster Daten und Erfahrungsberichte 

schlussfolgern zu können, ob die Intervention wie geplant umsetzbar und zumutbar ist. Zentrale 

Einschlusskriterien der Probandinnen waren dabei das Gefühl, seit längerem gestresst zu sein 

und ein Score von > 13 auf der Perceived Stress Scale (PSS; Cohen et al., 1983), mit dem si-

chergestellt wurde, dass der Wert der Teilnehmerinnen nicht unter dem geschlechtsspezifischen 

Normwert lag. Weitere Kriterien umfassten einen BMI zwischen 18.5 und 30, das Beherrschen 

der deutschen Sprache, um den Instruktionen folgen zu können sowie ein regelmäßiger Zyklus. 

Ausschlusskriterien umfassten eine Schwangerschaft/Stillzeit, hormonelle Verhütung, allge-

meine PMS-Symptomatik, Einnahme von Psychopharmaka, chronische somatische und psy-

chische Erkrankungen, Missbrauch und Abhängigkeit von Substanzen, Essstörungen oder Rau-

chen. Ebenso Hörbeeinträchtigungen, ein absolutes Gehör, das Ausüben von musischen Beru-

fen oder regelmäßiges Praktizieren von Yoga oder Entspannungsübungen. Die strengen Ein-

schlusskriterien sollten die Vergleichbarkeit innerhalb der Stichprobe bezüglich der psychi-

schen und physiologischen Stressreaktion sowie der Reaktion auf das Musikhören sicherstellen, 

die zahlreichen Einflussfaktoren ausgesetzt sind. Geschlechterspezifische hormonelle Unter-

schiede sowie die Einnahme oraler Kontrazeptiva oder Psychopharmaka können die Aktivität 
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der HHNA-Achse beispielsweise maßgeblich beeinflussen (Kirschbaum et al., 1999). Die voll-

ständigen Einschlusskriterien können Tabelle 1 entnommen werden. 

Tabelle 1 

Einschlusskriterien 

Allgemeine Kriterien 

1. Zuordnung zu weiblichem Geschlecht 

2. Alter 18 - 35 Jahre 

3. BMI 18.5 - 30 

4. Seit längerem Gefühl haben, gestresst zu sein + PSS-10 Score von > 13 

5. Fließend Deutsch sprechend; Geübt im Bedienen von Smartphones 

6. Keine Schwangerschaft/Stillzeit 

7. Keine hormonelle Verhütung (mind. 3 Monate abgesetzt) + Regelmäßiger Zyklus 

8. Keine allgemeine PMS-Symptomatik 

Kriterien bei Krankheiten und Medikamenten 

1. Keine Psychopharmakaeinnahme (seit mindestens den letzten 14 Tagen) 

2. Keine chronischen somatischen Erkrankungen (z.  B. Schilddrüsenerkrankung, Au-

toimmunerkrankungen, Asthma mit Medikamenteneinnahme, Neurodermitis, Gas-

tritis, aktuelle Allergien mit Medikamenteneinnahme) 

Kriterien bei psychischen Störungen 

1. Keine akute depressive Episode und keine Depression mit < als 5 Jahren Remission 

2. Kein Alkoholmissbrauch (> 6 Monate her = Einschluss) 

3. Kein Missbrauch und Abhängigkeit von Substanzen 

4. Keine Essstörungen (> 5 Jahre her = Einschluss) 

5. Keine lebenszeitliche psychische Störung (Bipolar, Schizophrenie, Borderline  

6. Keine anderen aktuellen psychischen Erkrankungen 

Freizeitkonsum von Drogen und Nikotin 

1. Letzter Cannabiskonsum vor > 2 Wochen 

2. Kein Drogenkonsum (außer Cannabis, Alkohol, etc.) im letzten Jahr 

3. Rauchen: < 7 Zigaretten pro Woche 
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Musikspezifische und sonstige Kriterien 

1. Kein absolutes Gehör 

2. Kein musikbezogener Hauptberuf/Studium 

3. Keine Hörbeeinträchtigungen 

4. Kein regelmäßiges Praktizieren von Yoga, Meditation, PMR, AT 

 

4.3 Operationalisierung und Messinstrumente 

4.3.1 Momentanes subjektives Stressempfinden 

Das Erleben des subjektiven Stressempfindens steht in engem Zusammenhang mit anderen Ge-

fühlen wie z.B. Angst und lässt sich aufgrund dessen auf unterschiedliche Weise operationali-

sieren (de Witte et al., 2019). Für die vorliegende Fragestellung wurde dieses durch ein einzel-

nes Item erfragt. Während die Validität von Single-Items häufig kritisiert wird bzw. oft nicht 

bekannt ist, spricht vor allem die Effizienz in der Durchführung in ohnehin schon stressigen 

Situationen, wie in der vorliegenden Studie, dafür. Darüber hinaus konnten Elo et al. (2003) in 

ihrer Untersuchung eine zufriedenstellende Konstruktvalidität eines einzelnen Stress-Items 

feststellen. Die ökonomische Erfassung eines Single-Items eignet sich vor allem auch, um den 

subjektiv wahrgenommenen Stressverlauf über mehrere Zeitpunkte hinweg zu dokumentieren 

(Feneberg & Nater, 2020). Das subjektive Stressempfinden wurde demnach durch das Item 

„Wie gestresst fühlen Sie sich im Moment?“ erfasst, auf das die Versuchspersonen anhand einer 

Visuellen Analogskala (VAS; siehe Abbildung 2) antworten konnten. Mit der Auswahl auf der 

Skala zwischen „überhaupt nicht“ und „sehr“ indizierten die Teilnehmenden ihr momentanes 

Stressempfinden. Die Skala wurde mit 0 bis 100 verrechnet. In der Interventionsphase wurde, 

nach selbstinitiiertem Drücken der Anzeige in der App „Im Moment fühle ich mich gestresst“, 

das Stresserleben somit zu drei Zeitpunkten erfragt. Um sicherzustellen, dass alle Teilnehme-

rinnen ein möglichst vergleichbares Verständnis von „Im Moment fühle ich mich gestresst“ 

haben, wurde die Bedeutung der Aussage beim Instruktionsgespräch besprochen und konnte 

überdies über eine Anzeige in der App jederzeit nachgelesen werden. Eine Abfrage sollte dem-

nach immer dann gestartet werden, wenn sich Teilnehmerinnen „in einer persönlich wichtigen 

und unangenehmen Situation befinden, die für Sie jetzt gerade nur schwer oder gar nicht durch 

Ihr eigenes Zutun veränderbar/bewältigbar erscheint“. 
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Abbildung 2. Visuelle Analogskala zur Angabe des subjektiven Stressempfindens. 

  

4.3.2 Musikcharakteristika 

Wenn Musik gehört wurde, wurden die Musikcharakteristika nach Ablauf der vorab selbst ein-

gestellten Musikhördauer durch das Item „Die Musik, die Sie gehört haben, war…“ erfragt. 

Die Antworten bezogen sich zum einen auf das Arousal (beruhigend-energetisierend) und zum 

anderen auf die Valenz (traurig-fröhlich) der gehörten Musik und konnten ebenso anhand einer 

VAS von den Versuchspersonen bewertet werden. Wurden mehrere verschiedene Lieder ge-

hört, sollten die Teilnehmerinnen die Einordnung so treffen, dass sie der vorwiegenden Wahr-

nehmung bzw. der Mehrheit der Musik entsprach. Um Musikcharakteristika der gehörten Play-

list anschließend noch genauer untersuchen zu können, wurden die ausgewählten und gehörten 

Lieder über eine App getrackt und konnten über die Software last.fm (https://www.last.fm/) 

eingesehen werden. Gehörte Lieder wurden über die Onlinetools chosic.com (https://www.cho-

sic.com/) und songbpm.com (https://songbpm.com/) Genres bzw. Tempi zugeordnet. Mithilfe 

dieser Information sollten Aussagen über Genres und Tempi getroffen werden, die in der vor-

liegenden Stichprobe zu einer besonders starken subjektiven Stressreduktion geführt haben. 

4.3.3 Playlist 

Die Playlist für die Musikintervention sollte im Vorhinein von den Studienteilnehmerinnen an-

hand folgender Instruktion selbst erstellt werden: „Bitte stellen Sie eine Musikplaylist mit 10 

bis 25 selbst ausgewählten und als persönlich entspannend/beruhigend empfundenen Musik-

stücken zusammen.“ Die besprochenen Kriterien für die Playlist waren dabei, dass ihnen die 

Musikstücke gefielen, dass sie das Gefühl hatten, dass sie die Musikstücke entspannen oder 

beruhigen und dass sie sich vorstellen konnten, diese auch mehrmals anzuhören. Alle Musik-

stile und Genres waren dafür erlaubt (siehe Anhang A). Die Studien-Playlist wurde entweder 

von den Teilnehmerinnen selbst vor Studienbeginn mit ihrem eigenen Spotify-Premium Ac-

count erstellt, oder aber gemeinsam mit der Versuchsleitung beim ersten Treffen auf das 
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Studiensmartphone überspielt. Die Teilnehmerinnen wurden gebeten, keine Änderungen der 

Playlist während des Studienzeitraums vorzunehmen bzw. diese genau zu dokumentieren, falls 

doch etwas hinzugefügt wurde. Zudem wurden die Teilnehmerinnen instruiert, während der 

Intervention der Musik bewusst zuzuhören und dabei keine körperlich aktivierenden Tätigkei-

ten auszuführen. 

4.3.4 Verwendete Apps 

Auf dem Studiensmartphone, das die Teilnehmerinnen vor Beginn der Studie erhielten, waren 

vorab einige wichtige Applikationen installiert, die zur Datenerhebung dienten. Alle Eingaben 

zum subjektiven Befinden wurden über die App movisensXS getätigt. MovisensXS ist ein Tool 

der mobilen Datenerhebung, das sich aufgrund seiner einfachen Anwendung auf Smartphones 

gut für Alltagsstudien eignet. Die Probandinnen erhielten darüber ihre täglichen Alarme, die sie 

an die Eingaben erinnerten. Darüber hinaus dienten zwei weitere Apps der objektiven Erfassung 

von musikalischen Merkmalen im Alltag. Zum einen wurde das Musikhören innerhalb der ver-

einbarten Musik-App über die App Pano-Scrobbler (GitHub., San Francisco, U.S.) automatisch 

erfasst. Zum anderen wurde die App EAR (movisens GmbH, Karlsruhe, Deutschland) einge-

setzt, um mögliche Hintergrundmusik im Alltag zu erfassen (Daten für die vorliegende Unter-

suchung nicht relevant). Die App nahm während der ersten zehn Tage des Studienzeitraumes 

5 % der Zeit akustische Mitschnitte des Alltags auf. Die Probandinnen hatten jederzeit die Mög-

lichkeit, die Mitschnitte für 60 Minuten zu pausieren und erhielten nach Studienende die Gele-

genheit, sich Aufnahmen anzuhören und gegebenenfalls zu löschen. Tabelle 2 kann eine Über-

sicht der verwendeten Apps entnommen werden. 

 

Tabelle 2 

Übersicht über die verwendeten Apps und ihre Funktionen 

App Funktion 

movisensXS Zentrale App / Eingaben zum Stresserleben  

Spotify / Musik-App Anhören der Studienplaylist 

Pano-Scrobbler Tracken der gehörten Musik 

EAR Aufzeichnung der Umgebungsgeräusche 

 



MUSIKHÖREN UND MUSIKCHARAKTERISTIKA BEI STRESS IM ALLTAG 

 

29 

 

4.4 Ablauf der Studie 

4.4.1 Rekrutierung 

Zur Rekrutierung der Probandinnen wurden online Postings mit den angefertigten Fly-

ern (Anhang B) auf verschiedenen Plattformen und Facebook-Gruppen gemacht. Zudem wur-

den gedruckte Flyer an öffentlichen Orten wie schwarzen Brettern verschiedener Universitäten 

gehängt. Dem Flyer waren die wichtigsten Ein- und Ausschlusskriterien zu entnehmen, eine 

kurze Zusammenfassung der Studie sowie die Information, dass Teilnehmende am Ende der 

Studie mit 120 € für ihren Aufwand entschädigt werden sollten. 

4.4.2 Vor Studienbeginn 

Interessentinnen wendeten sich an eine Studien-Emailadresse und wurden daraufhin 

vom Studienteam kontaktiert. Nachdem die Interessentinnen ein Telefonscreening durchliefen, 

in dem die Einschluss- und Ausschlusskriterien besprochen wurden, wurde mit geeigneten Per-

sonen die Übergabe von Materialien sowie ein Online-Instruktionsgespräch vereinbart. In einer 

Email erhielten die Probandinnen vor dem ersten Termin weitere Informationen zur Studie. 

Diese enthielt unter anderem eine ausführliche Teilnahmeinformation und eine Einverständnis-

erklärung (Anhang C), wichtige Hinweise zur Studienplaylist sowie ein Informationsblatt zur 

Einhaltung der COVID-19 Vorschriften bei Treffen vor Ort. Vor dem ersten Treffen füllten 

Teilnehmerinnen außerdem bereits erste Fragebögen über einen Unipark-Link aus. Anschlie-

ßend fand ein Treffen vor Ort statt, das zum Austausch wichtiger Dokumente und zur Übergabe 

der Materialien diente. Die verwendeten Materialien umfassten ein Studiensmartphone, ein aus-

führliches Studienmanual (Anhang D) und Plastikröhrchen zur Abgabe von Speichelproben. 

Danach fand ein Online-Instruktionsgespräch statt, in dem noch einmal der gesamte Studien-

ablauf und die Handhabung der verwendeten Apps sowie die Abgabe von den Speichelproben 

besprochen wurde und die Teilnehmerinnen einen Verständnistest durchliefen. Anschließend 

begann der 24-tägige Erhebungszeitraum mit seinen drei Hauptphasen.  

4.4.3 Studienzeitraum 

In den ersten und letzten drei Tagen (Baseline- und Post Ambulatory Assessment) des Studien-

zeitraums waren die Probandinnen aufgefordert, jeweils acht Messungen pro Tag zu tätigen, 

um eine Erfassung der Tagesverläufe des Stressempfindens zu ermöglichen (direkt nach dem 

Erwachen, 30 Minuten nach dem Erwachen sowie an fünf Messzeitpunkten zufällig zwischen 
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10 und 21 Uhr und vor dem Schlafen gehen). Die Aufwach- und die Abendmessung musste 

von den Probandinnen selbst gestartet werden. Zu den restlichen Messzeitpunkten erhielten sie 

einen Alarm. Nach so einer Aufforderung hatten sie jeweils die Möglichkeit, die Abfrage um 

maximal 60 Minuten zu verschieben, falls eine Eingabe gerade nicht möglich war. 

Zusätzlich dazu wurden sie aufgefordert in akuten Stressmomenten selbstständig eine 

Eingabe zu tätigen. In der 18-tägigen zweiten Phase (Interventionsphase) waren die Teilneh-

merinnen aufgefordert bei aktuellem Stresserleben selbstständig eine Eingabe zu starten. Zu-

dem beantworteten die Probandinnen sechs Mal täglich kurze Abfragen zum momentanen 

Stresserleben. Diese Phase diente vor allem dazu, Stressereignisse zu erfassen und die darauf-

folgende Musikintervention, wenn immer möglich, durchzuführen und zu dokumentieren. 

Wurde eine Stressmessung gestartet, wurden die Teilnehmenden aufgefordert ihre Playlist an-

zuhören und selbstständig einen Zeitraum zwischen fünf und 30 Minuten dafür einzustellen. 

Direkt nach dem Musikhören wurde schließlich erneut eine Stressabfrage gestartet sowie 15 

Minuten darauf noch einmal. Neben diesen Messungen wurden die Probandinnen instruiert, 

jeden Tag selbstständig eine kurze Abendabfrage zu Ihren täglichen Erfahrungen zu tätigen und 

gegebenenfalls nachträglich Stress-Situationen zu dokumentieren, die während des Tages nicht 

erfasst werden konnten. Der zeitliche Aufwand zur Beantwortung der Fragen lag pro Messzeit-

punkt zwischen zehn Sekunden und fünf Minuten. Um den Übergang der drei Hauptphasen für 

die Probandinnen zu erleichtern, erhielten sie jeweils am Vorabend eine Erinnerung mit den 

wichtigsten Eckpunkten zur jeweiligen Studienphase. Ein Überblick über die genauen Mess-

zeitpunkte kann Tabelle 3 entnommen werden. 

 

Tabelle 3 

Messzeitpunkte in den einzelnen Studienphasen 

Studienplan Phase 1 & 3 (je 3 Tage) 

1. Direkt nach dem Aufwachen 

2. 20 Minuten nach dem Aufwachen 

3. 5 Mal am Tag 

4. Abendmessung vor dem Schlafen 

+ Zusätzlich jedes Mal selbst Abfrage starten, wenn gestresst 

 

Studienplan Phase 2 (18 Tage) 

6 Mal über den Tag verteilt kurze Abfragen zum momentanen Stresserleben 
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3 Eingaben bei Stresserleben (mit / ohne Musik): 

1. Akutes Stresserleben  

2. Direkt nach Musikhören bzw. nach 15 Minuten 

3. Nach weiteren 15 Minuten 

+ Tägliche Abendmessung vor dem Schlafen 

 

4.4.4 Studienabschluss 

Abschließend wurden erneut digital Fragebögen vorgelegt und es fand möglichst zeitnah ein 

Online-Abschlussgespräch statt. In diesem wurde detailliert nach den Meinungen und Erfah-

rungen der Teilnehmerinnen gefragt, um die Durchführbarkeit und Zumutbarkeit der Studie zu 

evaluieren. Ein letzter Termin diente zur Rückgabe der Materialien und zur Einleitung der Auf-

wandsentschädigung. 

4.5 COVID-Maßnahmen 

Die Studie wurde nach Beginn der COVID-19-Pandemie insofern adaptiert, dass der persönli-

che Kontakt mit den Teilnehmerinnen minimiert wurde bzw. strenge Vorsichtsmaßnahmen ein-

gehalten wurden. Während der landes- bzw. bundesweiten Lockdowns fanden keine Termine 

statt. Ansonsten wurde der Kontakt bei der Übergabe und Rückgabe der Materialien verkürzt, 

indem auf Online-Gespräche ausgewichen wurde. Detaillierte Instruktionen zum Ablauf der 

Studie und zur Handhabung der Apps während der Studie wurden via ZOOM ausgelagert und 

auch das Post-Monitoring-Interview fand online via Big Blue Button statt. Bei den persönlichen 

Übergabe- und Rückgabeterminen der Materialien wurden die Probandinnen vorab durch ein 

Infoblatt zu den aktuellen COVID-19-Verhaltensregeln per Email informiert (Anhang E). Bei 

den Terminen, die in den Räumlichkeiten des Music & Health Lab der Universität Wien statt-

fanden, wurde von allen teilnehmenden Personen ein Mund-Nasen-Schutz getragen und ein 

Fragebogen über mögliche Symptome oder Infektionen einer COVID-Erkrankung ausgefüllt 

(Anhang F). Nachdem im weiteren Verlauf der Pandemie Testmöglichkeiten bestanden, wurde 

auch ein aktuell gültiger negativer Teststatus der Probandinnen abgefragt. Die Versuchsleitung 

trug außerdem Handschuhe und wurde dazu angehalten, sämtliche Materialien zu desinfizieren.  

4.6 Ethische Aspekte 

Die Studienteilnehmerinnen wurden über alle Aspekte der Studienteilnahme so transparent wie 

möglich aufgeklärt. So erhielten sie nach Einschluss in die Studie eine schriftliche und münd-

liche Teilnahmeinformation über Ziele, Ablauf, erfasste Daten, Risiken und Nutzen der Studie 



MUSIKHÖREN UND MUSIKCHARAKTERISTIKA BEI STRESS IM ALLTAG 

 

32 

 

(Anhang C). Sie wurden über ihr Recht informiert, ihre Studienteilnahme jederzeitig und ohne 

Nachteile beendigen zu können, da die Studienteilnahme völlig freiwillig erfolgte. Der Erhalt 

dieser Information wurde durch eine Einwilligungserklärung vor Beginn des Erhebungszeit-

raums bestätigt. Speziell zur App EAR, die Hintergrundgeräusche im Alltag der Probandinnen 

erfasste, erhielten die Teilnehmenden vorab ein gesondertes Informationsblatt (Anhang G), zu-

sätzlich zu der Möglichkeit am Ende der Studie während des Rückgabetermins alle Aufnahmen 

anzuhören bzw. zu löschen. Vor Erhebungsbeginn wurde schließlich ein kurzer Verständnistest 

über die wichtigsten Aspekte der Studie und die Rechte der Teilnehmerinnen durchgeführt, um 

sicherzustellen, dass keine Unklarheiten mehr bestanden. Sämtliche erfassten Daten wurden 

durch das Zuweisen von Versuchspersonen-Codes pseudonymisiert auf einem passwortge-

schützten Server gespeichert, zu dem ausschließlich das Studienteam Zugang erhielt. Die Daten 

wurden ausschließlich für Auswertungen im Rahmen der EMMI-Pilotierungsstudie verwendet. 

Um die Betreuung der Teilnehmenden sicherzustellen, hatten die Probandinnen jederzeit die 

Möglichkeit sich telefonisch oder schriftlich an die Versuchsleitung zu wenden. Der Aufwand 

und die Belastung der Studie sollten durch möglichst effiziente Abfragen und der Möglichkeit, 

diese um je 60 Minuten zu verschieben, so gering wie möglich gehalten werden. Um die Zu-

mutbarkeit weiter zu untersuchen hatten die teilnehmenden Personen außerdem die Möglich-

keit, eventuelle Probleme oder Belastungen im Rahmen des Post-Monitoring-Interviews anzu-

bringen. Als Aufwandsentschädigung erhielten die Probandinnen bei vollständiger Studienteil-

nahme 120 €, bei vorzeitigem Abbruch eine anteilige Entschädigung. 

4.7 Statistische Analyse 

Für die deskriptive Auswertung der Variablen wurde das Statistikprogramm IBM SPSS 

Statistics 26 (IBM, 2019) verwendet. Das verwendete Betriebsprogramm war Windows 10 Pro. 

Die statistische Auswertung der H1 erfolgte mittels eines t-Test für verbundene Stichproben. 

Dafür wurden die Stresswerte vor bzw. nach dem Musikhören von allen Events, zu denen Mu-

sik gehört wurde, herangezogen. Für die Testung der H2 wurde zunächst ein Streudiagramm 

erstellt und eine lineare Regression mit der Stressreduktion als abhängige Variable und dem 

Arousal (H2a) bzw. der Valenz (H2b) als Prädiktor berechnet. Das Signifikanzniveau wurde 

für die Berechnungen auf p = .05 festgelegt. Um die H3 zu prüfen wurden zunächst mithilfe 

deskriptiver Statistik die fünf stärksten sowie die fünf schwächsten Stressreduktionen identifi-

ziert. Dafür wurden die Differenzen der Stresswerte von vor zu nach dem Musikhören gebildet 

und sortiert. Anschließend wurden alle gehörten Lieder der beiden Extremgruppen eruiert. Die 

Genres der einzelnen Lieder wurden durch das Onlinetool chosic.com (https://www.cho-

sic.com/) ermittelt. Diese Genres wurden anschließend wiederum übergeordneten Genres, die 
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dem Music Preference Questionnaire (MPQ; Nater, Abbruzzese et al., 2006) entnommen wur-

den, zugeordnet. Die häufigsten Genrenennungen wurden mithilfe einer Häufigkeitstabelle er-

mittelt. Für die deskriptive Analyse des Tempos der gehörten Songs wurde dieses zunächst 

mithilfe des Onlinetools songbpm.com (https://songbpm.com/) für jeden einzelnen Song der 

Extremgruppen eruiert. Anschließend wurde einerseits der Mittelwert der beats per minute 

(BPM) pro Event und andererseits der Mittelwert der BPM über alle Events der jeweiligen 

Extremgruppen berechnet und verglichen. 

5. Ergebnisse 

5.1 Beschreibung der Stichprobe 

 209 Personen, die sich für die Studie interessierten, durchliefen das Telefonscreening. 

Davon erfüllten 38 die Einschlusskriterien, wovon es wiederum bei 24 Personen tatsächlich zu 

einer Teilnahme der Studie kam. Eine Person brach vorzeitig ab, was ein N = 23 Personen 

ergibt. Der genaue Rekrutierungsprozess kann Abbildung 3 entnommen werden.  

 

Das Alter der Teilnehmerinnen lag zwischen 19 und 29 Jahren, mit einem Durch-

schnittsalter von M = 22.78 (SD = 3.22). 56.5 % (13) der Teilnehmerinnen hatten eine österrei-

chische, 30.4 % (7) eine deutsche Staatsbürgerschaft, 13 % (3) eine andere. Mit 69.6 % (16) 

waren die meisten Probandinnen zum Zeitpunkt der Studienteilnahme ledig, 30.4 % (7) lebten 

zu der Zeit in einer Partnerschaft. 56.5 % (13) der Teilnehmerinnen gaben als höchsten Ab-

schluss die Matura an, während 43.5 % (10) angaben, einen Bachelor- oder Masterabschluss zu 

besitzen. Der Großteil der Teilnehmerinnen, nämlich 87 % (20) befand sich in Ausbildung, 

während 4.3 % (1) Angestellte waren und 8.7 % (2) angaben, arbeitslos zu sein. 56.5 % (13) 

gaben außerdem an, gar nicht erwerbstätig zu sein, wohingegen 39.1 % (9) weniger als halbtags 

arbeiteten und 4.3 % (1) Vollzeit-Beschäftigte waren (siehe Tabelle 4). Die Anzahl der Songs 

Abbildung 3. Rekrutierungsprozess. 
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der selbst zusammengestellten Playlists betrug zwischen 12 und 40, im Durchschnitt bereiteten 

die Teilnehmerinnen ca. 21 Songs vor (M = 20.70, SD = 6.79). 82.6 % (19) der Teilnehmerinnen 

benutzen die Musik-App Spotify Premium, 17.4 % (4) Google Music Player. 

 

Tabelle 4 

Deskriptive Beschreibung der Stichprobe 

 

5.2 Stressevents 

Insgesamt wurden 143 Stressevents in der Interventionsphase aufgezeichnet. 20 davon 

mussten aufgrund von Unvollständigkeit oder Unstimmigkeiten ausgeschlossen werden. Davon 

wurde bei zehn Events eine erste Stresseingabe getätigt, jedoch keine Stresseingabe nach dem 

Musikhören gemacht. Sieben Events wurden aufgrund von technischen Fehlern während der 

Erhebung oder Unstimmigkeiten in den Daten ausgeschlossen. Bei drei Events wurde ein Stres-

sevent gestartet, dann jedoch keine weiteren Angaben dazu gemacht. Eine Übersicht zu den 

Ausschlussgründen kann Abbildung 4 entnommen werden. Somit wurden bei den Berechnun-

gen 123 Stressevents eingeschlossen. 109 (88.62 %) davon waren Musikhör-Interventionen, 

das heißt Stresseingaben, auf die tatsächlich Musikhören folgte. Bei 14 Events (11.38 %) wurde 

keine Musik gehört. Pro Probandin wurden im Durchschnitt 5.35 (SD = 2.66) gültige Stresse-

vents aufgezeichnet. Davon waren wiederum 4.74 (SD = 2.68) gültige Musikhör-Interventio-

nen. Die Musikhör-Dauer betrug durchschnittlich 13:24 Minuten (SD = 07:08). 

 

 

N = 23 weibliche Versuchspersonen, Alter 19 bis 29 (M = 22.78, SD = 3.22) 

Staatsangehörigkeit 56.5 % Österreich 30.4 % Deutschland  13 % andere  

Familienstand 69.6 % ledig 30.4 % in Partnerschaft 
 

Ausbildung 56.5 % Matura 34.8 % Bachelor 8.7 % Master 

Beruf 87 % in Ausbildung 4.3 % Angestellte 8.7 % Arbeitslos 

Erwerbstätigkeit 56.5 % gar nicht 39.1 % weniger als halb-

tags 

4.3 % ganztags 
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5.3 Hypothese 1: Effekt von Musikhören auf das subjektive Stresserleben 

Der durchschnittliche prä- (Stresserleben vor dem Musikhören) und post-Wert (Stress-

erleben nach dem Musikhören) des subjektiven Stresserlebens wurde für die 109 Stressevents 

berechnet, in denen Musik gehört wurde. Der Mittelwert vor dem Musikhören betrug dabei 

M = 59.26 (SD = 16.07), der Mittelwert nach dem Musikhören M = 42.64 (SD = 18.69). Die 

Abbildung 4. Ausschlussgründe von Stressevents. 

Abbildung 5. Gemittelte subjektive Stresswerte der einzelnen Versuchspersonen vor (prä) und 

nach dem Musikhören (post). 
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Abbildung 5 veranschaulicht die über Stressevents gemittelten Stresswerte pro Versuchsperson 

zu den zwei Zeitpunkten t0 und t1 (vor und nach dem Musikhören). Daraus geht bereits hervor, 

dass das Stresserleben zum Zeitpunkt t1, mit Ausnahme einer einzelnen Versuchsperson 

(29011), bei allen gesunken ist. 

Die vorliegenden Daten erfüllen die Voraussetzungen für einen t-Test für verbundene 

Stichproben, der den Mittelwertsunterschied zu den beiden Messzeitpunkten statistisch über-

prüfen sollte. So liegen zwei abhängige Gruppen vor, nämlich jeweils der subjektive Stress-

wert derselben Person zu zwei Zeitpunkten (vor und nach dem Musik hören). Die Werte sind 

metrisch und auch die große Anzahl von n = 109 Events sprach für die Durchführung eines t-

Tests.  

Das durchschnittliche Stressempfinden nach (M = 42.64, SD = 18.69) dem Musikhören 

war demnach signifikant niedriger als vor (M = 59.26, SD = 16.07) dem Musikhören mit 

t(108) = 12.07, p = .000, 95 % Konfidenzintervall [13.89; 19.34] (siehe Tabelle 5).  Die H0, 

dass die Mittelwerte gleich sind, musste folglich verworfen werden. Der kritische t-Wert für 

das Alphafehler-Niveau von .05 und 108 Freiheitsgraden liegt bei ca. 1.66, demnach ist der 

vorliegende Wert der Teststatistik deutlich größer (Tkrit = 1.66 < t = 12.07) mit df = 108 und 

α = .05). Die Effektstärke nach Cohen liegt bei r = .76 und entspricht damit einem starken Ef-

fekt. Die H1, dass bewusstes Musikhören in Momenten akuten Stresserlebens mit geringerem 

subjektiven Stresserleben nach im Vergleich zu vor dem Musikhören einhergeht, kann damit 

angenommen werden. 

 

Tabelle 5 

Teststatistik des t-Test zum Mittelwertsunterschied der beiden Messzeitpunkte vor und nach 

dem Musikhören (prä/post) 

  

M 

 

SD 

 

s2 

95 % KI  

t 

 

df 

 

Sig. (2-seitig) unten oben 

Stresserleben 

prä/post 
16.62 14.37 1.38 13.89 19.34 12.07 108 .000 

Anmerkungen: M = Mittelwert; SD = Standardabweichung; s2 = Varianz; KI = Konfidenzin-

tervall; df = Freiheitsgrade; Sig. = Signifikanz. 

 

5.4 Hypothese 2a: Zusammenhang von Arousal der gehörten Musik mit Stressreduktion 

Um zu testen, ob in der vorliegenden Stichprobe das Hören von beruhigend empfunde-

ner Musik mit einer größeren Stressreduktion einherging, wurde eine Regression gerechnet. 
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Eine einfache lineare Regression mit der Stressreduktion als abhängiger Variable und dem 

Arousal der gehörten Musik als Prädiktor ergab den Wert der Teststatistik F (1,107)  = .250, 

mit einem p-Wert von p = .618. Der Determinationskoeffizient ergab, dass .2 % der Stressre-

duktion durch die Variable Arousal vorhergesagt wurde (R2 = .002). Der Regressionskoeffizient 

betrug β1 = -.03 und ist nicht signifikant mit t (107) = -.500, p = .618 (siehe Tabelle 6). Der 

fehlende signifikante Zusammenhang wird zusätzlich anhand von Abbildung 6 durch ein Streu-

diagramm grafisch veranschaulicht. Die H2a kann somit nicht bestätigt werden.  

Tabelle 6 

Ergebnisse der Regressionsanalyse bezüglich Arousal 

Anmerkungen: β0 = Regressionskonstante; β1 = Regressionskoeffizient; Sig. = Signifikanz. 

 

 

5.5 Hypothese 2b: Zusammenhang von Valenz der gehörten Musik mit Stressreduktion 

Der Zusammenhang von Valenz der gehörten Musik und subjektivem Stresserleben 

wurde ident zu H2a berechnet. Eine einfache lineare Regression mit der Stressreduktion als 

abhängiger Variable und der Valenz der gehörten Musik als Prädiktor ergab den Wert der 

β0 β1 F Sig. R2 

17.80 -.03 .250 .618 .002 

Abbildung 6. Streudiagramm zum Zusammenhang von Stressreduktion und Arousal. 
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Teststatistik F (1,107) = 2.76 mit einem p-Wert von p = .100. Der Determinationskoeffizient 

ergab, dass 2.5 % der Stressreduktion durch die Variable Valenz vorhergesagt wurde 

(R2 = .025). Der Regressionskoeffizient betrug β1 = .13 und ist mit t (107) = 1.66, p = .100 nicht 

signifikant (siehe Tabelle 7). Der fehlende signifikante Zusammenhang wird in Abbildung 7 

durch ein Streudiagramm veranschaulicht. Das nicht signifikante Ergebnis lässt die H0, die in 

diesem Fall besagt, dass die Valenz keinen Einfluss auf die Stärke der Stressreduktion hat, bei-

behalten. H2b kann somit ebenso nicht angenommen werden. 

 

Tabelle 7 

Ergebnisse der Regressionsanalyse bezüglich Valenz 

β0 β1 F Sig. R2 

9.87 .13 2.76 .100 .025 

Anmerkungen: β0 = Regressionskonstante; β1 = Regressionskoeffizient; Sig. = Signifikanz. 

 

 

Abbildung 7. Streudiagramm zum Zusammenhang von Stressreduktion und Valenz. 
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5.6 Hypothese 3: Gemeinsamkeiten bezüglich Genre und Tempo von Liedern bei extre-

men subjektiven Stressreduktionen 

Um zu prüfen, ob es gewisse Gemeinsamkeiten bezüglich der Genres und der Tempi 

bei Liedern gibt, die in der vorliegenden Stichprobe eine besonders große subjektive Stressre-

duktion ausgelöst haben, wurden zwei Extremgruppen verglichen. Dafür wurden die Lieder der 

jeweils fünf Events näher analysiert, bei denen die stärksten bzw. die schwächsten Stressreduk-

tionen beobachtet wurden. Bei den fünf Events mit den stärksten Stressreduktionen wurden 

insgesamt 22 Songs gehört, wohingegen bei den fünf Events mit den schwächsten Stressreduk-

tionen nur 12 Songs gehört wurden. Die durchschnittliche Stressreduktion der fünf Events mit 

den stärksten Stressreduktionen betrug M = 51 (SD = 5.05), im Vergleich zur durchschnittlichen 

Stressreduktion von M = 16.61 (SD = 14.37) bei allen 109 Musikhör-Events. Die fünf stärksten 

Events kamen dabei von drei verschiedenen Personen. Die durchschnittliche Stressreduktion 

der fünf Events mit den schwächsten Stressreduktionen betrug M = -7.80 (SD = 2.39). Dabei 

waren vier unterschiedliche Personen vertreten. 

5.6.1 Genre 

Eine Analyse der Häufigkeiten der dabei gehörten Genres ergab, dass bei den Events 

mit den stärksten Stressreduktionen am meisten Rock gehört wurde (50 %), gefolgt von Elekt-

ronischer Musik (31.8 %), Pop (13.6 %) und Hard Rock (4.5 %). Bei den Events mit den 

schwächsten Stressreduktionen wurde hingegen vor allem Pop gehört (58.3 %), gefolgt von Hip 

Hop (16.7 %), Rock, Elektronischer Musik und Anderer mit jeweils 8.3 % (siehe Abbildung 8). 

Der Song, der anhand der MPQ-Genres dem Genre „Andere“ zugeordnet wurde, stand in die-

sem Fall für das vor allem in Japan bekannte Genre Visual Kei, das sich durch besondere opti-

sche Merkmale der Musiker*innen kennzeichnet und am ehesten als eine Mischung zwischen 

Pop und Rock bezeichnet werden kann (von Gross, 2014). Die insgesamt 37 analysierten Songs 

enthielten somit keine Lieder der Genres Latin, Soul/Funk, New Age, Volksmusik, Klassische 

Musik oder Jazz/Blues. 
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5.6.2 Tempo 

Die Werte der deskriptiven Statistik der beiden Extremgruppen können Tabelle 8 ent-

nommen werden. Der Mittelwert betrug bei den stärksten Stressreduktionen M = 123.23 

(n = 22, SD = 24.57, Min. = 82, Max. = 183, Range = 101) und bei den schwächsten Events 

M = 126.67 (n = 12, SD = 25.10, Min. = 80, Max. = 160, Range = 80). Es wird deutlich, dass 

die beiden gemittelten Extremwerte relativ nahe beieinander liegen, während die Standardab-

weichung in beiden Extremgruppen ähnlich groß ist. Aufgrund der unterschiedlichen Songan-

zahl der beiden Extremgruppen wurde das Tempo anschließend noch einmal pro Stressreduk-

tion gemittelt (siehe Tabelle 9). Bei der deskriptiven Analyse des Tempos konnte somit kein 

klares systematisches Muster erkannt werden. Es kann jedoch angemerkt werden, dass sowohl 

die schnellsten drei, als auch das langsamste Musikhörevent unter den schwächsten Stressre-

duktionen waren. 

  

Abbildung 8. Häufigkeiten der gehörten Genres der jeweils fünf Events mit den stärksten 

bzw. schwächsten Stressreduktionen mit nstärkste = 22 Songs und nschwächste = 12 Songs in Pro-

zentwerten (gerundet). 

Pop

59%

Hip Hop

17%

Elektro

8%

Rock

8%

Andere

8%

Schwächste Stressreduktionen

Rock

50%

Elektro

32%

Pop

14%

Hard 

Rock

4%

Stärkste Stressreduktionen
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Tabelle 8 

Deskriptive Statistik des durchschnittlichen Tempos (BPM) der gehörten Songs in den beiden 

Extremgruppen 

Extremgruppe n M SD s2 Range 

Stärkste Stressreduktionen 22 123.23 24.57 603.71 101 

Schwächste Stressreduktionen 12 126.67 25.10 629.88 80 

Anmerkungen: n = Songanzahl; M = Mittelwert; SD = Standardabweichung; s2 = Varianz; 

Range = Spannweite. 

 

Tabelle 9 

Gemitteltes Tempo der Songs (BPM) pro Event in den jeweils fünf Events der Extremgruppen 

Stärkste Stressreduktionen Schwächste Stressreduktionen 

127.86 132.33 

110 132.33 

117.67 121 

122 150 

128.71 92 

 

6. Diskussion 

Ziel der vorliegenden Masterarbeit war es, im Rahmen der EMMI-Pilotstudie die Ver-

änderung des Stresserlebens von vor zu nach dem bewussten Musikhören in Momenten akuten 

Stresserlebens im Alltag zu untersuchen und dabei zu beleuchten, welche Rolle Musikcharak-

teristika spielen. Im folgenden Abschnitt werden die Ergebnisse dieser Untersuchungen zusam-

mengefasst, interpretiert und in den Kontext des aktuellen Forschungsstandes eingeordnet, be-

vor abschließend auf Implikationen und Limitationen der vorliegenden Untersuchung einge-

gangen wird.  

6.1 Hypothese H1 

Bewusstes Musikhören in Momenten akuten Stresserlebens geht mit geringerem subjektiven 

Stresserleben nach im Vergleich zu vor dem Musikhören einher.  

Aufgrund der bisherigen Forschungsergebnisse wurde angenommen, dass das subjek-

tive Stresserleben von vor zu nach dem Musikhören sinken würde. Die Ergebnisse bestätigen 

mit einer signifikanten Reduktion des durchschnittlichen subjektiven Stressempfindens nach 

dem Musikhören diese Annahme. Nachdem bisherige Ergebnisse in der Literatur berichten, 
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dass Musikhören das psychische Stresserleben bei gesunden und klinischen Populationen redu-

zieren kann (siehe Finn & Fancourt, 2018; Pelletier, 2004; Thoma et al., 2013), und beispiels-

weise bereits gezeigt wurde, dass das Hören von Musik nach einem künstlich induzierten Stres-

sor zu einer Verringerung von Stresslevels beitragen kann (Khalfa et al., 2003), steht das vor-

liegende Ergebnis im Einklang mit früheren Befunden. Auch die Ergebnisse der Alltagsstudien 

von Linnemann et al. (2015, 2016), die von geringerem subjektiven Stresserleben nach aktuel-

lem oder vorausgehendem Musikhören berichten, decken sich mit den vorliegenden Ergebnis-

sen. Darüber hinaus stellen die Ergebnisse eine Brücke zwischen den im klinischen Kontext 

beobachteten Effekten, den Laborexperimenten und den Alltagsstudien dar, indem natürlich 

vorkommende Stresserlebnisse im Alltag zeitnah dokumentiert und die Musikintervention di-

rekt nach diesen akuten Stressmomenten eingesetzt wurde.  

6.2 Hypothese H2 

Musikcharakteristika der gehörten Musik hängen mit der subjektiven Stressreduktion zusam-

men.  

Die Musikcharakteristika Arousal (beruhigend vs. energetisierend) und Valenz (fröhlich 

vs. traurig) sollten als mögliche moderierende Faktoren der Stressreduktion betrachtet werden. 

Hierbei wurde angenommen, dass Musik, die als beruhigend und fröhlich empfunden wird, die 

Stressreaktion am stärksten reduziert (siehe Sandstrom & Russo, 2010; Linnemann et al., 2015). 

H2a: Je beruhigender die gehörte Musik empfunden wird, desto größer ist die subjektive Stress-

reduktion in akuten Stressmomenten.  

Es konnte kein Zusammenhang zwischen dem Arousal der gehörten Musik und dem 

subjektiven Stresserleben beobachtet werden. Die H2a konnte somit nicht bestätigt werden.  

Der Großteil der bestehenden Forschungsarbeiten in der Literatur ließ vermuten, dass das 

Arousal den stressreduzierenden Effekt von Musikhören beeinflusst und beruhigende Musik 

den stärksten Effekt hervorruft (Iwanaga et al., 2005; Knight & Rickard, 2001; Lingham & 

Theorell, 2009; Linnemann et al., 2015; Linnemann et al., 2016; Sandstrom & Russo, 2010). 

Vor allem in experimentellen Settings nach künstlicher Stressinduktion wurde bereits mehrfach 

beobachtet, dass beruhigende Musik mit einer größeren Stressreduktion einherging als energe-

tisierende Musik (Jiang et al., 2013; Lingham & Theorell, 2009; Sandstrom & Russo, 2010). 

Eine mögliche Erklärung dieser Widersprüche in den Ergebnissen könnte sich in der Präferenz 

der Musik erklären. So wurden die Probandinnen in der vorliegenden Studie bereits vorab ge-

beten, persönlich präferierte und als entspannend wahrgenommene Musikstücke auszuwählen, 
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während in vielen der erwähnten Studien fremdbestimmte Musik benutzt wurde, die lediglich 

nach dem Musikhören von den Proband*innen bewertet wurde. Jiang et al. (2013) beobachteten 

beispielsweise in ihrer Studie eine etwa gleich starke Stressreduktion von energetisierender und 

beruhigender Musik, solange die gehörte Musik gemocht wurde. Darüber hinaus stellt sich die 

Frage, inwiefern die Probandinnen beim Erstellen ihrer Playlist überhaupt noch energetisie-

rende Songs ausgewählt haben, nachdem sie instruiert wurden „als persönlich entspannend/be-

ruhigend empfundene Musikstücke“ auszuwählen. Dem Streudiagramm bezüglich des Arousal 

(Abbildung 6) ist allerdings zu entnehmen, dass das Arousal durchaus breit streute und auch 

die breite Spannweite des Tempos in den Extremgruppen (Tabelle 8) weist auf ausreichende 

Varianz in der Musik hin. Dennoch wäre es interessant, bei einer Folgestudie eine Kontroll-

gruppe mit fremdbestimmter Musik einzubeziehen, die sich im Arousal unterscheidet, um ein-

deutige Aussagen treffen zu können.  

H2b: Je fröhlicher die gehörte Musik empfunden wird, desto größer ist die subjektive Stressre-

duktion in akuten Stressmomenten.  

Aufgrund von bisherigen Beobachtungen im experimentellen Setting wurde vermutet, 

dass Musik mit positiver Valenz mit einer größeren Stressreduktion einhergeht als Musik mit 

negativer Valenz (Sandstrom & Russo, 2010). Entgegen der Erwartungen konnte jedoch kein 

Zusammenhang im vorliegenden Sample zwischen Valenz der gehörten Musik und subjekti-

vem Stresserleben beobachtet werden.  

Zusätzlich zu den bezüglich H2a erwähnten Faktoren ergibt sich eine weitere mögliche 

Erklärung für den fehlenden Zusammenhang der Stressreduktion mit Valenz und Arousal in 

Situationsvariablen, wie die Anwesenheit anderer Personen, die räumliche Umgebung oder die 

Stärke des Stressors, die die Outcomes beeinflussen könnten und im Alltagssetting schwerer 

kontrollierbar sind. 

6.3 Explorative Hypothese H3 

Das Genre und das Tempo der gehörten Lieder modulieren das Ausmaß der subjektiven Stress-

reduktion. 

6.3.1 Extremgruppenvergleich: Genre 

Ziel der H3 war es zu untersuchen, ob es gewisse Gemeinsamkeiten bezüglich des Gen-

res und des Tempos bei Liedern gibt, die in der vorliegenden Stichprobe mit einer besonders 

großen subjektiven Stressreduktion einhergingen. Das gewählte Verfahren dafür war ein Ver-

gleich von Extremgruppen. Dafür wurden die fünf Events und die dabei gehörten Lieder 
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identifiziert, bei denen die stärkste Stressreduktion beobachtet wurde und zum Vergleich die 

fünf Events und die dabei gehörten Lieder mit der schwächsten Stressreduktion. Eine Analyse 

der Häufigkeiten der dabei gehörten Genres ergab, dass bei den Events mit den stärksten Stress-

reduktionen am häufigsten Rock (50 %) gehört wurde, gefolgt von Elektronischer Musik 

(31.8 %), wohingegen bei den schwächeren Stressreduktionen vor allem Pop (58.3 %) gehört 

wurde, gefolgt von Hip-Hop (16.7 %).  

Die Top zehn Lieblingsgenres einer internationalen Online-Umfrage mit dem Titel En-

gaging with Music aus 2021 waren Pop, gefolgt von Rock, mit Hip-Hop an sechster Stelle und 

Elektronischer Musik an achter Stelle. Die zwei beliebtesten Genres fanden sich auch unter den 

Songs der untersuchten Extremgruppen wieder. Das weltweit aktuell beliebteste Genre unter 

den 16- bis 64-Jährigen Pop fand sich in der vorliegenden Stichprobe vor allem in den Events 

mit den schwächsten Stressreduktionen wieder. Stärkere Stressreduktionen wurden im aktuel-

len Sample mit dem zweitbeliebtesten Genre Rock erzielt (IFPI, 2021). Es sei allerdings er-

wähnt, dass auch bei den stärksten Stressreduktions-Events ein Anteil an Popmusik (13.6 %) 

dabei war. Generell war zu beobachten, dass sich drei Genres in beiden Gruppen wiederfanden: 

Rock, Pop und Elektronische Musik. Hard Rock fand sich nur in der Gruppe mit den stärksten 

Stressreduktionen, während Hip-Hop und Andere als Genres in den schwächeren Stressreduk-

tionen vorkamen. Da in den zehn aufgeführten Extremfällen lediglich sieben Personen reprä-

sentiert wurden, lässt es diese kleine Stichprobe nicht zu, allgemeine Schlussfolgerungen auf 

die weibliche Population zwischen 19 und 29 Jahren zu ziehen.  

Bemerkenswerterweise fanden sich unter den analysierten Songs keine Lieder, die dem 

Genre Klassik angehörten, das bei klinischen Studien zur Stressreduktion mitunter das häu-

figste fremdgewählte Genre darstellt (siehe de Witte et al., 2019). Es eröffnet sich hiermit die 

Frage, inwiefern es noch angemessen ist, dieses Genre, vor allem bei jüngeren Personen, für 

Musikinterventionen zur Stressreduktion einzusetzen. Einerseits sprechen die erwähnten Er-

gebnisse aus bisheriger Literatur dafür, andererseits deuten die vorliegenden Ergebnisse darauf 

hin, dass populärere Genres wie Pop und Rock vor allem von jüngeren Menschen lieber gehört 

werden. Amrhein (2021) diskutiert auf Basis der Daten von Lebensstilstudien von 14-64-jähri-

gen Deutschen Faktoren, die individuelle Genrepräferenzen mitbestimmen können. Er fand da-

bei deutliche Hinweise auf altersabhängige Veränderungen im Laufe des Lebens und identifi-

zierte Bildungsgrad und Geschlecht als weitere Einflussfaktoren. So veränderten sich Präferen-

zen tendenziell von Pop- und Subkulturgenres hin zu Schlager- und Volksmusik sowie, wie er 

es bezeichnet, hochkulturellen Genres wie Klassik (Amrhein, 2021). Musik wird außerdem 

auch als Teil der Identität einer speziellen Generation gesehen und kann, vor allem im 
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Jugendalter, ein starkes Tool zur Findung und zum Ausdruck der eigenen Identität sein (Mulder 

et. al., 2010). Das Zugehörigkeitsgefühl zu einer speziellen Generation steht oft in engem Zu-

sammenhang mit spezifischen Musikstilen, die wiederum mit historischen Ereignissen ver-

knüpft sind (van der Hoeven, 2014). Des Weiteren fanden Strack und Boer (2006) in Internet-

studien Hinweise auf einen Zusammenhang von Wertehaltungen und Musikstil-Präferenzen.  

Allgemein ist also zu bedenken, dass die Betrachtung der aktuell gehörten Genres wohl 

einem gewissen Zeitgeist unterliegt, der sich mehr oder weniger schnell ändern kann. Faktoren 

wie Alter, Bildung, Persönlichkeitsstruktur oder Wertehaltungen könnten einen Einfluss auf 

individuelle Musikstil-Präferenzen haben. Ob diese Präferenzen wiederum einen Einfluss auf 

die Effizienz einer Musikintervention in der Stressreduktion haben, bleibt weiterhin offen. Auf-

grund der komplexen Zusammenhänge empfiehlt sich eine systematische Analyse dieser po-

tenziell moderierenden Faktoren beim Einsatz von Musikhörinterventionen im Alltag in einer 

größeren Stichprobe. Um genauere Aussagen zur Musikhörpräferenz der vorliegenden Stich-

probe treffen zu können, sollten in weiterführenden Analysen außerdem die Angaben des MPQ 

(Nater, Abbruzzese et al., 2006), die im Rahmen der EMMI-Pilotierung ebenfalls erfasst wur-

den, analysiert werden.  

Nach den abgeschlossenen Analysen der vorliegenden Arbeit kann lediglich geschluss-

folgert werden, dass bei den stärksten stressreduzierenden Events am häufigsten Rock gehört 

wurde und Popmusik bei den schwächsten. Es fanden sich keine Überschneidungen von den-

selben Songs unter den Personen der analysierten Extremgruppen. Es gilt einschränkend noch 

einmal zu erwähnen, dass die jeweils fünf identifizierten Stressevents nicht von fünf verschie-

denen Personen kamen. Die fünf Events mit den stärksten Stressreduktionen stammten von drei 

verschiedenen, die fünf Events mit den schwächsten Stressreduktionen stammten von vier un-

terschiedlichen Probandinnen. Die Repräsentativität der Ergebnisse ist dadurch stark einge-

schränkt und muss aufgrund der geringen Anzahl der analysierten Events sehr vorsichtig inter-

pretiert werden.  

6.3.2 Extremgruppenvergleich: Tempo 

Bei der Untersuchung des Tempos wurde durch die deskriptive Analyse keine klare 

Tendenz sichtbar. Der Mittelwert der beiden Extremgruppen lag relativ nahe beieinander, wäh-

rend sich die Standardabweichung bei beiden ähnlich groß zeigte (stärkste Events M = 123.23, 

SD = 24.57 und schlechteste Events M = 126.67 und SD = 25.10). Das Tempo der Lieder der 

beiden Extremgruppen streut demnach ähnlich rund um den Mittelwert. Bei der Betrachtung 

der Mittelwerte der einzelnen Events zeigte sich, dass sich unter den schwächsten Events die 



MUSIKHÖREN UND MUSIKCHARAKTERISTIKA BEI STRESS IM ALLTAG 

 

46 

 

drei Musikhörepisoden mit den durchschnittlich schnellsten Songs sowie die langsamste wie-

derfanden. Dies könnte ein Hinweis darauf sein, dass besonders schnelle oder besonders lang-

same Lieder keinen so guten Effekt auf die Stressreduktion haben wie „mittelschnelle“ Lieder. 

Es ist unbedingt anzumerken, dass die Episoden mit den stärksten Stressreduktionen n = 22 

Lieder umfassten, wohingegen die Episoden mit den schwächsten Stressreduktionen nur n = 12 

Lieder beinhalteten. Ein Grund für die unterschiedlich effiziente Stressreduktion könnte also 

auch die Musikhördauer sein, die in künftigen Analysen miteinbezogen werden sollte.  

Der ähnliche Mittelwert der beiden Extremgruppen könnte darüber hinaus, wie bei der 

Valenz und dem Arousal, ein Indikator dafür sein, dass persönliche Vorlieben schwerer wiegen 

als allgemeine Charakteristika der Musik und hierbei Geschmäcker sehr verschieden sein kön-

nen. Was für eine Person sehr entspannend wirken kann und das subjektive Stresserleben gut 

vermindert, könnte für eine andere Person nicht so gut oder sogar gegenteilig wirken.  

Eine weitere Erklärung ergibt sich in der nicht immer deckungsgleichen Reaktion auf 

Stress von physiologischen und psychologischen Parametern. In der Literatur wurde bereits 

davon berichtet, dass das autonome Nervensystem seine Aktivität entsprechend des Tempos 

von gehörter Musik anpasst (Bernardi et al., 2009; Griffiths et al., 2001; Nomura et al., 2013). 

Linnemann et al. (2015) berichten zum Beispiel von einer Veränderung der ANS-Aktivität in 

Abhängigkeit des Arousals der gehörten Musik, das mit dem Tempo in Verbindung gebracht 

werden kann. Da in der vorliegenden Arbeit ausschließlich der Effekt der gehörten Musik auf 

das subjektive Stressempfinden betrachtet wurde, ist nicht auszuschließen, dass physiologische 

Marker, parallel zum psychologischen Effekt, differenziertere Outcomes gezeigt hätten. 

6.4 Zusammenfassung 

Die vorliegenden Ergebnisse unterstützen die Annahme, dass bewusstes Musikhören in 

Momenten akuten Stresserlebens mit geringerem subjektiven Stresserleben nach dem Musik-

hören einhergeht. Somit konnten die beobachteten Effekte aus Experimental- sowie Alltagsstu-

dien auch auf das ambulante Setting in akuten Momenten des natürlichen Stresses übertragen 

werden. Es wurde kein Zusammenhang zwischen der Stärke der Stressreduktion und den Mu-

sikcharakteristika Arousal und Valenz gefunden. Im Unterschied zu Laborstudien, bei denen 

Musikcharakteristika meist auf Basis von fremdgewählter Musik analysiert wurden, könnte sich 

dieser fehlende Zusammenhang in den vorliegenden Ergebnissen durch die Präferenz der Musik 

erklären, nachdem die Probandinnen die Musik selbst wählen durften. Auch bezüglich der Mu-

sikcharakteristika Genre und Tempo konnten in den analysierten Daten keine eindeutigen Mus-

ter erkannt werden. Entgegen vieler Forschungsarbeiten, in denen vor allem klassische Musik 

zur Stressreduktion eingesetzt wird, wurde in den herangezogenen Extremevents überhaupt 
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keine Klassik gehört. Stattdessen wurden populärere Genres wie Rock, Pop, Hip-Hop und 

Elektronische Musik gewählt. Die gehörten Lieder zeigen eine relativ breite Streuung in ihrem 

Tempo in beiden Extremgruppen. Die Analysen deuten darauf hin, dass sich Lieder mit mode-

ratem Tempo in den betrachteten Fällen besser zur Entspannung eigneten als besonders schnelle 

oder besonders langsame Lieder. Die Diversität in den gehörten Liedern bestärkt darüber hinaus 

einmal mehr die Annahme, dass die persönliche Präferenz der Musik schwerer wiegt als allge-

meine Musikcharakteristika.  

Die vorliegende Studie liefert erstmalig Erkenntnisse zu einer Musikintervention, die 

von den Probandinnen selbstständig in ihrem Alltag in akuten Momenten des Stresserlebens 

angewendet werden kann. Die Ergebnisse deuten auf eine positive Wirkkraft der ambulanten 

Intervention hin, bei der die individuelle Songwahl nicht mit allgemeinen Musikcharakteristika 

in Verbindung zu stehen scheint.  

6.5 Limitationen 

Wichtige Limitationen der vorliegenden Arbeit ergeben sich aus der Natur einer All-

tagsstudie. Zum einen ist die Flexibilität, die durch die Abfragen über ein Studiensmartphone 

und die damit einhergehende örtliche und zeitliche Unabhängigkeit entsteht, ein Alleinstel-

lungs- und Qualitätsmerkmal der EMMI-Pilotierungsstudie, das in einer hohen ökologischen 

Validität resultiert. Zum anderen ergibt sich daraus aber eine deutliche Einschränkung der Kon-

trollierbarkeit von Situations- und Kontextvariablen, wegen der keine kausalen Schlüsse auf 

Basis der vorliegenden Ergebnisse gezogen werden sollten. Aufgrund der großen Anzahl an 

erfassten Musikhörevents, die sich durch das ambulante Assessment und den Studienzeitraum 

von 24 Tagen ergab, verringert sich diese Gefahr der Verzerrung jedoch und die Ergebnisse 

erscheinen dennoch von Bedeutung.   

Als weitere Einschränkung der Studie muss die willkürliche Stichprobe genannt wer-

den. Die 23 Probandinnen reagierten von sich aus auf einen Flyer, in dem eine Teilnahme an 

der Studie beworben wurde. Der dadurch entstandene Selbstselektionsbias schränkt die Reprä-

sentativität der vorliegenden Stichprobe stark ein. Da es neben den tatsächlichen Effekten der 

Musikintervention vor allem auch Ziel der Pilotierungsstudie war, die Machbarkeit, die An-

wendbarkeit und die Effektivität des Designs zu beurteilen, wurde die Stichprobe auf eine ver-

gleichsweise kleine Größe von N = 20 festgelegt. Die vorliegende Stichprobengröße ist mit 

N = 23 somit nicht ausreichend, um zuverlässige Aussagen über die Population treffen zu kön-

nen. 

Es wäre zukünftig interessant, eine größere Stichprobe und somit auch mehr Events mit 

und ohne Musikhören zu untersuchen, um einen besseren statistischen Vergleich zu 
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ermöglichen. Die erhobenen Daten umfassten 109 Musikhörevents und lediglich 14 Nicht-Mu-

sikhör-Events. Die hohe Anzahl an Musikhörevents ergibt sich aus der Instruktion der Teilneh-

merinnen. Probandinnen wurden vor Studienbeginn dazu angehalten, nach Stressereignissen, 

wann immer möglich, Musik zu hören. Um beurteilen zu können, ob durch den Einsatz einer 

Musikintervention tatsächlich eine stärkere stressreduzierende Wirkung hervorgerufen wird als 

ohne, sollten die Probandinnen in Folgestudien unbedingt randomisiert zu einer alternativen 

Intervention bzw. nicht-Intervention zugewiesen werden. Nur so wären Schlüsse auf kausale 

Effekte zulässig. Durch das Einführen einer Kontrollgruppe würden des Weiteren systemati-

sche personenbezogene Störvariablen minimiert werden. Außerdem könnte untersucht werden, 

ob eine alleinige Beschäftigung mit dem aktuellen erhöhten Stresserleben bereits einen stress-

reduzierenden Effekt hat und inwiefern sich dieser Effekt ohne Intervention von dem Effekt mit 

Intervention unterscheidet. Darüber hinaus muss kritisiert werden, dass aufgrund des Fokus auf 

die Durchführbarkeit des Designs weder Versuchsleitung noch Probandinnen verblindet waren 

und somit auch eigene Erwartungshaltungen eine Rolle gespielt haben könnten. 

Nicht unerwähnt darf eine Unstimmigkeit in den Daten der aufgezeichneten Songs blei-

ben. Bei der Analyse der Extremevents stimmt die von movisens erfasste Musikhördauer bei 

zwei der zehn Events nicht mit der Zeit der aufgezeichneten Lieder auf last.fm überein. In bei-

den Fällen wurde laut movisens länger Musik gehört, als Songs getrackt wurden. Zum einen 

könnte es sein, dass last.fm aufgrund technischer Schwierigkeiten etwas nicht adäquat getrackt 

hat. Zum anderen kann jedoch auch nicht ausgeschlossen werden, dass die Probandinnen in 

diesen Fällen eine gewisse Dauer auf movisens ausgewählt, dann aber nicht wirklich so lange 

Musik gehört haben. Es kann nicht ausgeschlossen werden, dass die Studienteilnehmerinnen 

auf einem anderen Gerät weitergehört haben und last.fm die Musik deshalb nicht tracken 

konnte. Für künftige Studien sollten solche unstimmigen Events kontrolliert bzw. ausgeschlos-

sen werden. Darüber hinaus muss die Analyse der Extremevents insofern kritisiert werden, als 

dass die zehn berücksichtigen Events lediglich von sieben Personen stammten. Für weitere Un-

tersuchungen bezüglich der Musikcharakteristika sollten die gehörten Songs von mehr Perso-

nen betrachtet werden. Dahingehend sei abschließend zu bedenken, dass die Betrachtung der 

aktuell gehörten Genres zweifelsohne einem gewissen Zeitgeist unterliegt, der sich mehr oder 

weniger schnell ändern kann. 

Ein weiterer Punkt, der erwähnt werden muss, ist die Tatsache, dass sich die Zeit der 

Datenerhebung mit dem Ausbruch der Corona-Pandemie überschnitt. Nachdem die Datenerhe-

bung aufgrund eines nationalen Lockdowns für sechs Monate pausiert wurde, wurde die Erhe-

bung schließlich wieder aufgenommen. Der Großteil der Studienteilnehmerinnen (18 von 23) 
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durchlief den Studienzeitraum danach während eines mehr oder weniger durch Schutzmaßnah-

men beeinflussten Alltags. Veränderte Lebensumstände könnten sich in einer stärkeren psychi-

schen Belastung und einem veränderten Aufkommen von äußeren Stressoren niedergeschlagen 

haben. Es wird durch diese pandemiebedingte Ausnahmesituation allerdings einmal mehr deut-

lich, dass es genau solche ambulanten Interventionen bedarf, die selbst in extremen Zeiten na-

hezu kontaktlos angewendet werden können. 

6.6 Implikationen für zukünftige Forschung 

Die Ergebnisse der vorliegenden Masterarbeit ergaben signifikante Interventionseffekte 

einer musikbasierten Alltagsstudie. Die dieser Masterarbeit übergeordnete Pilotstudie diente 

dazu, neben diesen Interventionseffekten erste Ergebnisse zur Machbarkeit, Anwendbarkeit 

und Effektivität zu generieren, auf die eine größer angelegte Hauptstudie mit Kontrollgruppen 

aufbauen könnte. Infolgedessen sollten präzisere Aussagen zur Wirkung der Musikhörinterven-

tion getroffen und verschiedene alternative Erklärungen ausgeschlossen werden. Um beurteilen 

zu können, ob Effekte von Musikcharakteristika bei vorgefertigten Musik-Playlists sichtbar 

werden, empfiehlt sich ein direkter Vergleich mit einer fremdbestimmten Musikauswahl. All-

gemein ergibt sich aus den vorliegenden Ergebnissen allerdings erneut die Empfehlung, Ver-

suchspersonen nach Möglichkeit selbst ihre Musik zur Stressreduktion wählen zu lassen, vor 

allem in Anbetracht der einfachen Verfügbarkeit von großen Musikdatenbanken. Weitere Auf-

schlüsse über Einflussfaktoren auf die Stressreduktion könnte außerdem die Analyse der Dauer 

des Musikhörens bringen (Linnemann et al., 2018). Verbunden damit sollte auch die Diskre-

panz zwischen vorgenommener und tatsächlich gehörter Dauer des Musikhörens erfasst wer-

den, um mögliche konfundierende Effekte zu kontrollieren.  

Darüber hinaus sollten die im Kapitel 6.1 besprochenen Limitationen nach Möglichkeit 

berücksichtigt und eingearbeitet werden. Neben dem Einführen randomisiert-kontrollierter Zu-

weisungen zu den Gruppen ist hierfür das Einbeziehen einer größeren Stichprobe essenziell, 

um mögliche Effekte statistisch testen zu können. Die vorliegende Stichprobe schloss aus-

schließlich gesunde Frauen zwischen 18 und 35 Jahren ein. Aufgrund von nachweisbaren Ge-

schlechterunterschieden im Musikhörverhalten (Amrhein, 2021), in der physiologischen Reak-

tion auf Musik (Nater et al., 2005) sowie hormonellen Unterschieden in den Stresssystemen 

allgemein (Kirschbaum et al., 1999) gilt es, die in der vorliegenden Masterarbeit beobachteten 

Effekte in unterschiedlichen Stichproben zu replizieren. In diesem Zusammenhang sollte bei 

heterogeneren Stichproben für Geschlechtsunterschiede kontrolliert werden (Linnemann et al., 

2017; Nater, Abbruzzese et al., 2006). In weiterführenden Studien wäre es darüber hinaus wün-

schenswert, verschiedene Altersgruppen zu untersuchen. Während der Umgang mit der 
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Smartphone-basierten Intervention in der vorliegenden Studie bei den Teilnehmerinnen keine 

Schwierigkeit darstellte, wäre es sinnvoll, diesen Aspekt in einer älteren Stichprobe zu betrach-

ten. Bisherige Ergebnisse zeigen allerdings eine tendenziell hohe Akzeptanz im Umgang mit 

mobile-health-Interventionen (Ben-Zeev et al., 2014; Mirza et al., 2008) und konnten auch bei 

älteren Personen nach entsprechender Einführung erfolgreich eingesetzt werden (Goldstein et 

al., 2014; Moore et al., 2017). Darüber hinaus werden Analysen der physiologischen Stress-

marker Kortisol und Alpha-Amylase weitere Aufschlüsse über das komplexe Zusammenspiel 

von psychologischer und physiologscher Stressreaktion liefern und sollten in zukünftigen Ar-

beiten miteinbezogen werden.  

Die Ergebnisse der Pilotstudie zeigen erstmals Hinweise darauf, dass eine ambulante 

Musikintervention als wirksames Mittel in akuten Stresssituationen des Alltags eingesetzt wer-

den kann. Auf Basis dieser Erkenntnisse scheint es höchstrelevant, solche Interventionen ver-

stärkt in die klinische Praxis zu integrieren. So könnten Musikinterventionsprotokolle an indi-

viduelle Bedürfnisse angepasst werden und einerseits zur präventiven Entspannung, aber ande-

rerseits auch verstärkt zur aktiven Alltagsbewältigung zur Anwendung gezogen werden. Nach-

dem die Corona-Pandemie einmal mehr verdeutlicht hat, wie wichtig niederschwellige, kosten-

günstige und vor allem auch kontaktlose Angebote zur psychischen Unterstützung in Krisen-

zeiten sind, gilt es in diesem Feld aktive Schritte zur Implementierung zu setzen.  

6.7 Fazit  

Die vorliegende Arbeit befasste sich mit den Effekten einer innovativen musikbasierten 

Alltagsintervention auf das subjektive Stressempfinden und den Charakteristika der dabei ge-

hörten Musik. Die der Forschungsarbeit übergeordnete Pilotstudie erhob damit erstmals zeitnah 

die Stressreaktion auf einen im Alltag vorkommenden Stressor und bot durch die anschließende 

Musikintervention eine mögliche Hilfe, um wieder besser zur Ruhe zu kommen. Die Ergebnisse 

zeigten eine signifikante Reduktion des subjektiven Stressempfindens von vor zu nach dem 

Musikhören. Entgegen der Erwartungen konnte kein Zusammenhang zwischen der Stärke der 

Stressreduktion mit dem Arousal oder der Valenz der gehörten Musik beobachtet werden. Es 

wird davon ausgegangen, dass die Wirkung unterschiedlicher Musik durch den Faktor Präfe-

renz moderiert werden könnte (siehe Jiang et al., 2013; Lingham & Theorell, 2009). Bei beson-

ders starken Stressreduktionen wurde in der vorliegenden Stichprobe vor allem Rock und Elekt-

ronische Musik gehört, wohingegen bei schwächeren Stressreduktionen vor allem Pop gehört 

wurde. Darüber hinaus konnten aufgrund der kleinen Stichprobe der Extremevents keine ein-

deutigen systematischen Muster bezüglich des Tempos der gehörten Lieder ausgemacht 
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werden. In den betrachteten Fällen schienen jedoch extrem schnelle oder extrem langsame Lie-

der zu nicht so starken Stressreduktionen zu führen als durchschnittlich schnelle Lieder. 

All dies deutet darauf hin, dass Musikhören in akuten Stressmomenten als wirksame 

Intervention im Alltag eingesetzt werden kann, wobei die Musikcharakteristika der dabei ge-

hörten Musik eher individuellen Vorlieben unterliegen, als dass sie allgemeinen Mustern fol-

gen. Die diskutierten Erkenntnisse können als Hinweis auf eine potenziell gut einsetzbare und 

wirksame Alltagsintervention gesehen werden, auf die künftige Studien durch das Einbinden 

von Kontrollgruppen aufbauen und in denen die vorläufigen Ergebnisse repliziert werden soll-

ten. Während die flexible Anwendungsmöglichkeit der Musikintervention im Alltag und die 

zeitnahe Erfassung von Stressparametern, die sich in einer hohen ökologischen Validität äu-

ßern, positiv hervorgehoben werden können, gehen damit gleichzeitig auch methodische Gren-

zen einher. So muss die fehlende Kontrollierbarkeit von Situationsvariablen im Alltag unbe-

dingt bei der Interpretation der Ergebnisse mitgedacht werden. Abschließend lässt sich festhal-

ten, dass die vorliegenden Erkenntnisse einen nachhaltigen Beitrag zur Entwicklung präventi-

ver Maßnahmen der Stressverminderung liefern. Die Entwicklung kontaktlos einsetzbarer und 

niederschwellig zugänglicher Interventionen verspricht einen wichtigen Schritt in Richtung ei-

ner allgemeinen Gesundheitsförderung der Gesellschaft.  
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Zusammenfassung 

Hintergrund: Musikhören wird aufgrund von bisherigen Forschungsergebnissen als vielver-

sprechende Intervention zur Verminderung des Stressempfindens gesehen. Die Mehrheit der 

Untersuchungen fand dabei in experimentellen Laborsettings statt. Das Ziel der vorliegenden 

Arbeit war es, die Übertragbarkeit des stressreduzierenden Effekts von Musikhören auf den 

Alltag sowie die Rolle der Musikcharakteristika Arousal, Valenz, Genre und Tempo zu unter-

suchen. 

Methode: Im Rahmen einer Smartphone-basierten Pilotstudie wurden 23 Frauen zwischen 19 

und 29 Jahren (M = 22.78 Jahre, SD = 3.22) untersucht. Der 24-tägige Studienzeitraum setzte 

sich aus einer dreitägigen Baseline-Erhebung, einer 18-tägigen Interventionsphase und einer 

Post-Erhebung von wiederum drei Tagen zusammen. Während der Interventionsphase tätigten 

die Versuchspersonen selbstständig eine Eingabe, wenn sie Stress verspürten, und hörten an-

schließend Musik einer eigens vorab erstellten Playlist.  

Ergebnisse: Die Ergebnisse zeigten eine signifikante Reduktion des subjektiven Stressemp-

findens von vor zu nach dem Musikhören (p = .000). Entgegen der Erwartungen konnte kein 

Zusammenhang zwischen der Stärke der Stressreduktion mit dem Arousal oder der Valenz 

der gehörten Musik beobachtet werden. Ein Extremgruppenvergleich zeigte, dass bei beson-

ders starken Stressreduktionen vor allem Rock und Elektronische Musik gehört wurden, wo-

hingegen bei schwächeren Stressreduktionen vor allem Pop gehört wurde. Darüber hinaus 

konnten keine systematischen Muster bezüglich des Tempos der gehörten Lieder ausgemacht 

werden.  

Schlussfolgerung: Die vorliegende Arbeit liefert Hinweise darauf, dass Musikhören in akuten 

Stressmomenten als wirksame Intervention im Alltag eingesetzt werden kann. Musikcharakte-

ristika der dabei gehörten Musik unterliegen dabei eher individuellen Vorlieben, als dass sie 

allgemeinen Mustern folgen. Diese Erkenntnisse sollten in einer durch Kontrollgruppen er-

gänzten Studie repliziert werden. 

Schlüsselwörter: Stress, Musikhören, Stressreduktion, Musikcharakteristika, Alltagsinterven-

tion, Ecological Momentary Intervention 
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Abstract 

Background: Previous research suggests that music listening is a promising intervention to 

reduce stress. Notably, the majority of studies to this date took place in experimental settings. 

The aim of the present work was to investigate if the stress-reducing effect of music listening 

transfers to everyday life and explore the role of music characteristics such as arousal, va-

lence, genre and tempo. 

Methods: In a smartphone-based pilot study 23 women aged 19 to 29 years (M = 22.78 years, 

SD = 3.22) were examined. The 24-day study period consisted of a 3-day baseline survey, an 

18-day intervention phase and a 3-day post survey. During the intervention phase subjects re-

ported when they felt stressed, followed by listening to a self-created playlist. 

Results: The results showed a significant reduction of subjective stress levels after having lis-

tened to music (p = . 000). Contrary to expectations, no correlation between the strength of 

the stress reduction and the arousal or valence of the music was found. A comparison of ex-

treme groups revealed that in particularly strong episodes of stress reduction, subjects listened 

to a greater extent to rock music, whereas in weaker episodes it was mostly pop. No system-

atic patterns could be identified regarding the tempo of the songs. 

Conclusion: The present work provides evidence that listening to music can be used as an ef-

fective intervention in everyday life to cope with acute moments of stress. Music characteris-

tics rather seem to be subject to individual preferences than to general patterns. These findings 

should be replicated in a study including control groups. 

Keywords: stress, music listening, stress reduction, music characteristics, daily life, ecologi-

cal momentary intervention 
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Anhang 

Anhang A: Instruktion zur Erstellung der Playlist 
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