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Projektbeschreibung

Bereits kurze , Aktivitiatsintervalle von 10-15 Minuten kénnen einen positiven Einfluss
auf die Stimmung haben. Im Rahmen des Lernlabors am House of Competence (HoC) am
Karlsruher Institut fiir Technologie (KIT) werden daher fiir Lernende taglich 15-
miniitige Bewegungsinterventionen (Yoga, Aktivpause) angeboten. Ziel der Studie war
es, herauszufinden, ob diese Interventionen tatsachlich positive Auswirkungen auf die
Stimmung der Lernenden haben.

22 Studentinnen (11 Kontroll-(KG) /11 Interventionsgruppe (IG)) wurden an drei
aufeinanderfolgenden Tagen jeweils unmittelbar vor (T1) und nach (T2) 15-mintitiger
Bewegungsintervention (BIV) sowie eine Stunde nach der Intervention (T3) zu ihrer
Stimmung befragt. Mithilfe von elektronischen Tagebiichern wurden die drei
Stimmungsdimensionen Valenz, Wachheit und Ruhe jeweils anhand zweier
gegensatzlicher Adjektivpaare auf einer siebenstufigen Skala (0-6) dargestellt.
Studierende konnten an der Studie teilnehmen, wenn sie iiber den gesamten
Erhebungszeitraum in der Bibliothek lernten.

Die Ergebnisse zeigen, dass sich die IG direkt im Anschluss und 1h nach der BIV
subjektiv wacher fiihlte und besserer Stimmung war als vor der Intervention. Die
Stimmungswerte stiegen Uber die der KG, die zu Beginn hohere Werte hatte und deren
Stimmung und Wachheit sank. Der Faktor Messzeitpunkt und die Wechselwirkung
Messzeitpunkt® Gruppe werden bei Wachheit und Stimmung signifikant. Bei der
Dimension Ruhe zeigte sich die KG ruhiger (n.s.), die IG wurde erst 1h nach Intervention
ruhiger.

Die in dieser Pilotstudie beobachteten positiven Effekte hinsichtlich Stimmung und
Wachheit lassen enorme Praxisrelevanz annehmen. Effekte kurzer BIVs wahrend
Lerneinheiten bei Studierenden bediirfen nachfolgender Untersuchungen.
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