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Seit einigen Jahren erforscht die Umweltpsychologie den Einfluss des Aufenthalts
in der Natur auf die Gesundheit und insbesondere auf die Stressreduktion und Er-
holung der Menschen. In diesem Beitrag stellen wir zwei entsprechende Studien
der WSL vor. Die erste Studie analysiert den Stellenwert der Erholungsmechanis-
men Naturaufenthalt, Bewegung, soziale Interaktion und Nichtstun. Die Ergeb-
nisse zeigen, dass bei moderater Stressbelastung Bewegung als auch Naturaufent-
halt einen wichtigen Stellenwert fiir den Stressabbau haben. In der zweiten Stu-
die vergleichen wir den Einfluss von Familien- und Hausgiirten in der Stadt auf
die Erholung. Die Familiengirtner und -girtnerinnen geben — bei Kontrolle der
soziookonomischen Faktoren — an, sich in ihren Giirten besser zu erholen als die
Hausgirtnerinnen und -giirtner. Beide Studien unterstreichen die Notwendigkeit,
Griinflichen in der Stadt zu erhalten, wo sich die Bewohnerinnen und Bewohner

bewegen konnen.

1 Einleitung

Die Urbanisierung fiihrt in vielen euro-
péischen Lindern zu einer Verdichtung
der Stéddte, wo es ohnehin schon wenig
natiirliche Elemente und viele Stresso-
ren gibt (z.B. lauter Verkehr, rdumli-
che Enge). Durch die Verdichtung fal-
len zusitzlich Griinflichen wie Famili-
engirten (d.h. 6ffentlich zur Verfiigung
gestellte Gartenparzellen) in der Stadt
weg, da sie oft eine langfristige Zwi-
schennutzung von Fldchen darstellen,
die zu den stddtischen Baulandreser-
ven gehoren.

Die Schweizerische Gesundheits-
befragung (Bundesamt fiir Statistik
2018) hat zudem gezeigt, dass 271 Pro-
zent der arbeitenden Bevolkerung un-
ter arbeitsbezogenem Stress leidet.
Hinzu kommt, dass viele Menschen ei-
nen bewegungsarmen Lebensstil pfle-
gen; ein Trend, der durch die zuneh-
mende Digitalisierung wéhrend der
Corona-Pandemie noch verstéarkt wird.
Angesichts der negativen Gesundheits-
effekte von chronischem Stress und
Bewegungsmangel stellen diese Ent-
wicklungen eine Herausforderung fiir
die Gesundheitsférderung und Pri-
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ventivmedizin dar. Diese unternehmen
grosse Anstrengungen, um die negati-
ven Folgen dieser gesellschaftlichen
und rdumlichen Entwicklungen ab-
zuschwichen. Auch unterschiedliche
Landschaften, wie zum Beispiel Wil-
der und stddtische Griinflichen, tragen
dazu bei, die Lebensqualitédt der Bevol-
kerung zu verbessern. In den letzten 20
Jahren hat die sozialwissenschaftliche
Forschung zu den Auswirkungen von
Naturaufenthalt auf die Gesundheit
und dabei insbesondere auf das Stress-
erleben und das psychische Wohlbefin-
den stark zugenommen.

2 Unterschiedliche Erholungs-
mechanismen im Fokus

In der umweltpsychologischen Literatur
zum Einfluss von Naturaufenthalt auf
die Gesundheit werden unterschiedli-
che Wirkmechanismen diskutiert. Diese
Mechanismen — die in den vergangenen
Jahrzehnten in unterschiedlichem Aus-
mass erforscht wurden — umfassen bei-
spielsweise die Stressreduktion und Er-
holung, die korperliche Aktivitit, die

sozialen Kontakte oder die Stirkung
des Immunsystems.

In diesem Beitrag wollen wir exem-
plarisch zwei Forschungsprojekte der
WSL vorstellen, bei denen der Mecha-
nismus der Stressreduktion und Erho-
lung im Zentrum steht. Die Ergebnisse
dieser Forschungsprojekte sind bereits
publiziert und die folgende Darstellung
bezieht sich auf die wichtigsten Pub-
likationen zu diesen Projekten (Hor-
MANN et al. 2018; YOUNG et al. 2020).

3 Die wichtigsten Begriffe
und Konzepte zum
Thema Stress, Erholung
und Wohlbefinden

Hans Selye, der Begriinder der psycho-
logischen Stressforschung, hat Stress de-
finiert als «Reaktion auf dussere Reize»,
die dazu befihigt, bestimmte Anforde-
rungen zu bewiltigen (SELYE 1956).

In der Stressforschung wird iibli-
cherweise zwischen zwei biologischen
Reaktionen unterschieden: einer sehr
schnell ablaufenden, iiber das Riicken-
mark vermittelten Reaktion, die zur
Ausschiittung von Adrenalin fiihrt, ent-
wicklungsgeschichtlich iiber Flucht
oder Angriff entschied und heute vor
allem noch bei Unféllen von Bedeu-
tung ist, und einer eher langsam ab-
laufenden, hormonell gesteuerten Re-
aktion. Diese langsamere, hormonell
vermittelte Reaktion, die zu einer Cor-
tisol-Ausschiittung fiithrt, ist in Zu-
sammenhang mit erholsamen Land-
schaften von Bedeutung. Diese Stress-
reaktion fiihrt dazu, dass Zucker und
Fettreserven freigesetzt werden; es
kommt zu einem Blutdruckanstieg und
einer Erhohung der Atemfrequenz,
Gehirn und Muskeln werden besser



22

Forum fir Wissen 2021

durchblutet, die Aufmerksamkeit wird
gescharft.

Auf der psychischen Ebene kommt
es kurzfristig zu einer erhohten Leis-
tungsfihigkeit und auf der Verhaltens-
ebene zu erhohter Leistungsbereit-
schaft. Wenn die Belastungen lange
anhalten, sind Erschopfung, dauerhaft
geringes Wohlbefinden und negative
Stimmung die Folge. Auf der Verhal-
tensebene kommt es dann zu Konzen-
trationsproblemen, Ineffizienz, Unruhe
oder Schlafstérungen.

Die unmittelbare, kurzfristige bio-
logische Stressreaktion kann man zum
Beispiel anhand der Cortisolkonzentra-
tion im Speichel und im Blut, anhand
des Blutdrucks oder des Hautleitwider-
stands (dieser veridndert sich bei einer
Stressreaktion) messen. Langfristige bio-
logische Stressreaktionen, also die ku-
mulativen Effekte von Stress, kann man
durch die Bestimmung der Cortisolkon-
zentration im Haar erfassen und quanti-
fizieren. Der Haarcortisol-Wert ist somit
ein Anzeichen fiir die chronische Stress-
reaktion und stimmt gut mit dem Stres-
serleben aus Befragungsdaten iiberein
(z.B. WARD THOMPSON et al. 2012).

In Zusammenhang mit dem Thema
«Erholsame Landschaften» ist neben
der Stressreaktion vor allem auch der
Begriff der Erholung wichtig. Die Er-
holung hat einen zentralen Stellenwert,
denn ohne Erholung kann es vorkom-
men, dass eine Person neuen Anfor-
derungen nicht gewachsen ist und ge-
sundheitliche Probleme (psychischer
und/oder physischer Art) auftreten.

Erholung bezeichnet in der um-
weltpsychologischen Forschung nicht
das Erholungsverhalten, sondern den
Riickgang der Stressreaktion. Dieser
Prozess findet auf biologischer, psy-
chischer und auf der Verhaltensebene
statt. Auf der biologischen Ebene fiihrt
die Erholung zu einem Riickgang des
Cortisolspiegels (als Indikator fiir
Stressreaktionen) und einer Normali-
sierung von Hautleitfdhigkeit, Atem-
frequenz, Blutdruck und so weiter. Auf
der psychischen Ebene kommt es zu ei-
ner Verbesserung der Stimmung und zu
einer Erhohung des psychischen Wohl-
befindens; auf der Verhaltensebene ist
die Handlungsfihigkeit und die Kon-
zentrationsfihigkeit wiederhergestellt.

Da psychisches Wohlbefinden im
Rahmen des Erholungsprozesses (d.h.
der Stressreduktion) ansteigt, ist es ein

wichtiger Indikator fiir Erholung. Psy-
chisches Wohlbefinden gilt als ein Ag-
gregat psychologischer Empfindungen
und Evaluationen des eigenen Lebens
(KAHNEMAN et al. 1999). Es kann nicht
direkt beobachtet oder direkt durch
physiologische Messmethoden erfasst
werden, sondern nur unter Einbezie-
hung von Selbstbeurteilungen der Be-
troffenen.

Beispiele fiir hdufig verwendete
standardisierte Skalen zur Erfassung
des aktuellen subjektiven Wohlbefin-
dens sind das Profile of Mood States
(POMS; McNaIR et al. 1971) oder die
Befindlichkeitsskalen (ABELE-BREHM
und Brenm 1986).

Nachdem wir die wichtigsten Be-
griffe und Konzepte zum Thema Stress
und Erholung erldutert haben, moch-
ten wir die beiden Theorieansétze vor-
stellen, die der umweltpsychologischen
Forschung zu den Auswirkungen von
Naturaufenthalt am hédufigsten zu-
grunde liegen.

4 Theorien zu den Mechanis-
men, die Naturerleben und
Erholung verbinden

4.1 Psychoevolutionare
Stress-Erholungs-Theorie

Ulrichs psychoevolutionédre Stress-Er-
holungs-Theorie (UrricH 1983) be-
zieht sich auf die Erholung von psy-
chophysiologischem Stress, d.h. dem
Antwortprozess auf eine fordernde
Situation (s. 2.1). Erholung von Stress
kann stattfinden, wenn eine Umgebung
Gefiihle von leichtem bis moderatem
Interesse, Gefallen und Gelassenheit
hervorruft. Der Prozess der Erholung
lauft folgendermassen ab: Eine Szene
mittlerer Komplexitdt und mit natiir-
lichem Inhalt (Vegetation, Wasser) er-
regt Interesse und fithrt zu einer posi-
tiven emotionalen Reaktion. Sie bindet
Aufmerksamkeit, schrankt dadurch ne-
gative Gefiihle ein und ermoglicht ein
Sinken des Stresslevels. Erholung &us-
sert sich zum einen in positiveren Emo-
tionen (z.B. gesteigertes selbstberich-
tetes Wohlbefinden) und zum anderen
in einer Normalisierung physiologi-
scher Parameter wie Blutdruck, Herz-
frequenz und Muskelspannung (s. 2.1).

4.2 Aufmerksamkeits-Erholungs-
Theorie

Die Aufmerksamkeits-Erholungs-The-

orie von KaApLAN und KaprrLan (1989;

KapLaN 1995) erklirt die Regenera-

tion gerichteter Aufmerksamkeit. Es

ist anstrengend, seine Aufmerksam-
keit auf ein Objekt oder eine Aufgabe
zu richten, da die Person hierzu andere

Reize ausblenden muss. Die Fahigkeit,

konkurrierende Reize auszublenden,

nimmt mit der Dauer der Konzentra-
tion ab und die Ermiidung fiihrt zum

Beispiel zu einer erhohten Fehleran-

falligkeit bei Aufgaben, die gerichtete

Aufmerksamkeit erfordern.

Die Fihigkeit, sich auf ein Objekt
oder eine Aufgabe zu konzentrieren,
kann sich am besten regenerieren, so-
fern die Umwelt folgende Eigenschaf-
ten aufweist und folgende Prozesse er-
moglicht:

— «Fascination»: Gegenstdnde oder
Geschehen fordern Aufmerksam-
keit ein, ohne dass die betrachtende
Person sich anstrengend muss.

— «Being away»: Die Umwelt ermog-
licht psychischen Abstand von Auf-
gaben und Zielen, die iiblicherweise
verfolgt werden.

— «Extent»: Die Umwelt wird von
der betrachtenden Person als in
sich stimmig und von substanzieller
Weite wahrgenommen.

— «Compeatibility»: Die Umwelt
stimmt mit eigenen Vorstellungen
und Zielen iiberein.

— «Coherence»: Die Umwelt wird als
zusammenhidngend und geordnet
wahrgenommen.

KapLAN (1995) geht davon aus, dass
diese Kriterien insbesondere von der
natiirlichen Umwelt erfiillt werden und
diese dadurch massgeblich am positi-
ven Einfluss natiirlicher Umwelten auf
den Menschen bei der Regeneration
beteiligt sind.

Die Perceived Restorativeness Scale
(PRS, Berto 2005) ist die Operationa-
lisierung der Aufmerksamkeits-Erho-
lungs-Theorie von Kaplan und Kaplan
und wird in der Forschung eingesetzt,
um die Erholsamkeit unterschiedli-
cher Landschaften (vergleichend) ein-
zuschitzen.

WSL Berichte, Heft 115, 2021



Forum fir Wissen 2021

23

5 Studien mit Bezug
zu Stressreduktion
und Erholung

Die zuvor beschriebenen Theorien von
Ulrich und Kaplan und Kaplan spre-
chen von einem positiven Einfluss von
Natur/Landschaften auf die Erholung.
In Zusammenhang mit dem Konfe-
renzthema «Erholsame Landschaften»
ist insbesondere die Wirkung von re-
gelmissigem Aufenthalt in der Natur
wichtig. Wir stellen daher zwei entspre-
chenden Studien zum regelmissigen/
habituellen Aufenthalt in unterschied-
lichen Landschaften vor. Die erste Stu-
die (vgl. 5.1) fokussiert auf stadtische
und stadtnahe Erholungsorte als Res-
sourcen fiir Erholung im Alltag (s. Hor-
MANN et al. 2018), wihrend die zweite
(vgl. 5.2) den Einfluss von Girten in
der Stadt zum Gegenstand hat (YouNG
et al. 2020).

5.1 Welchen Einfluss haben unter-
schiedliche Wirkmechanismen
wie Bewegung oder soziale
Interaktion auf die Stressreduk-
tion?

Ein bislang noch wenig erforschter Be-

reich ist der Vergleich der verschie-

denen postulierten Erholungsmecha-
nismen (Bewegung, Naturaufenthalt,
passive Erholung, soziale Interaktion).

Daher gehen wir in diesem Kapitel de-

taillierter auf die Mechanismen der Be-

ziehung zwischen Naturaufenthalt und

Stressreduktion ein (HOFMANN et al.

2018).

Dazu sind wir in einem vom SBFI
finanzierten Forschungsprojekt im Rah-
men der COST Action TU 1201 Urban
Allotment Gardens in Europe folgen-
den Forschungsfragen nachgegangen:

1 Welche Formen der Erholung (Be-
wegung, Naturaufenthalt, passive
Erholung, soziale Interaktion) ha-
ben welche Wirkung auf die Stress-
reaktion?

2 Gibt es Unterschiede in der Eig-
nung der verschiedenen Erholungs-
aktivititen fiir Personen mit durch-
schnittlicher und hoher Belastung?

Methodisches Vorgehen

Da wir in diesem Projekt an der Lang-
zeitwirkung von regelméssigem Na-
turaufenthalt interessiert waren, ha-
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ben wir im Friihjahr (Zeitpunkt 1, im
Folgenden als T1 bezeichnet) und im
Herbst (Zeitpunkt 2, im Folgenden als
T2 bezeichnet) Haarcortisol-Proben
der Teilnehmenden als Indikator fiir
ihr Stresserleben in den vergangenen
Wochen genommen und sie anhand
einer Befragung mit standardisierten
Fragebogen iiber die Dauer, Haufigkeit
und den Ort ihrer Freizeitaktivititen,
die Menge der aktuellen Belastungen/
Stressoren, kritische Lebensereignisse
und ihr Wohlbefinden im entsprechen-
den Zeitraum befragt (siche 2.1).

Die Studienteilnehmenden wurden
aus den Wartelisten der Familiengirten
(auch unter den Begriffen Kleingir-
ten, Schrebergirten, Freizeitgérten be-
kannt, d.h. 6ffentlich zur Verfiigung ge-
stellte Gartenparzellen) in den Schwei-
zer Stiadten Bern, Basel und Schlieren
rekrutiert. Von 710 Garteninteressier-
ten, die eine Einladung zur Studie er-
halten hatten, nahmen insgesamt 140
Personen an der Studie teil (Riick-
laufquote: 19,7 %). Von diesen ver-
zichteten 38 auf die Abgabe von Haar-
proben (nur Fragebogendaten) und
32 schieden vor der zweiten Messung
aus. Der Ausschluss von Teilnehmen-
den ohne Haarproben und/oder T1-Da-
ten ergab sowohl fiir T1 als auch fiir T2
eine Stichprobe von n = 85 Studienteil-
nehmenden mit vollstdndigen Daten-
sdtzen.

Zusammen mit dem Einladungs-
schreiben wurde ein gedruckter Fra-
gebogen an die potenziellen Proban-
dinnen und Probanden verschickt.
Neben demografischen Angaben wur-
den Fragen zu Freizeitaktivititen und
zum Kontakt mit der Natur zu Hause
und am Arbeitsplatz gestellt und ins-
besondere die Zeit erfasst, die in Gér-
ten und verschiedenen sonstigen Na-
tursettings (im Wald, in der stddtischen
Natur, in offener Landschaft und am
Wasser) verbracht wurde. Zur Beant-
wortung dieser Fragen wurden die Teil-
nehmenden gebeten, die durchschnitt-
liche Zeit pro Woche auf einer Skala
von 0 bis 60 Stunden in 5-Stunden-In-
tervallen anzugeben und sich im Frage-
bogen nur auf die letzten vier Wochen
zu beziehen.

Der Fragebogen enthielt auch stan-
dardisierte Skalen: Die aktuellen Stres-
soren wurden mit der 12 Items um-
fassenden Screeningskala fiir chroni-
schen Stress (SSCS) aus einem weit

verbreiteten deutschen Stressinven-
tar (TICS; ScHuLz et al. 2004) erfasst.
Diese Skala differenziert zwischen
den Stressarten «chronische Besorg-
nis», «arbeitsbezogene Uberlastung»,
«soziale Uberlastung», «Uberforde-
rung» und «Mangel an sozialer Aner-
kennung». Die beobachteten Stressfol-
gen (z.B. Schlaflosigkeit) wurden mit
der Skala psychischer und physischer
Stresssymptome des Stress and Co-
ping Inventory (SCI; Satow 2012) ge-
messen. Der aktuelle Zustand der psy-
chischen und korperlichen Gesundheit
wurde mit dem 12-Item Short-Form
Health Survey (SF-12; WARE et al. 1996)
in der deutschen Ubersetzung gemes-
sen (MORFELD et al. 2011). Zur Erfas-
sung des aktuellen subjektiven Wohl-
befindens wurde die deutsche Kurzver-
sion (ASTS; DALBERT 1992) des Profile
of Mood States (POMS; McNAIR et al.
1971) verwendet.

Alle Daten wurden anonymisiert;
die Fragebogen und die Haarproben
wurden mit von den Teilnehmenden
erstellten Codes versehen, um die Da-
ten den einzelnen Teilnehmenden zu-
zuordnen. Die Studie wurde von der
kantonalen Ethikkommission Ziirich
genehmigt.

Auswertung und Ergebnisse
Zur Beantwortung der Fragen wurde
ein multiples lineares Regressionsmo-
dell verwendet. Das Modell prognos-
tiziert die Haarkortisol-Konzentration
bei T2. Als Pradiktoren verwendeten
wir den Grad, in dem jede der Formen
der Erholung (Bewegung, Naturauf-
enthalt, passive Erholung, soziale In-
teraktion) bei den Freizeitaktivitdten
zwischen T1 und T2 vorhanden war
(z.B. Stunden pro Woche, die mit kor-
perlicher Aktivitit verbracht wurden).
Alle statistischen Analysen wurden
mit R durchgefiihrt (Version 3.3.2, R
Foundation for Statistical Computing,
Wien, Osterreich), mit dem Paket car
(Version 2.1-4) und dem Paket perturb
(Version 2.05) fiir die Regressionsdia-
gnostik.

Demografische Daten

Zusammenfassend kann man sagen,
dass im Vergleich zwischen den Teil-
nehmenden und der Schweizer Bevol-
kerung (Bundesamt fiir Statistik 2016 a,
b, c,d, e) bemerkenswerte Unterschiede
bestehen beziiglich des Geschlechts
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(mehr Frauen), der Anzahl der Perso-
nen, die in Haushalten mit Kindern le-
ben (weniger), des Bildungsniveaus
(hoher) und dem Anteil der Rentnerin-
nen und Rentner (niedriger). Die Teil-
nehmenden waren vergleichbar mit der
Schweizer Bevolkerung in Bezug auf
Alter, Familienstand, Beschiftigung
und Zufriedenheit mit dem Haushalts-
einkommen. In Bezug auf die demogra-
fischen Merkmale ist zu beachten, dass
es sich um Personen handelte, die noch
keinen Familiengarten bewirtschafte-
ten, sondern auf einer Warteliste fiir ei-
nen solchen standen. Diese Personen
unterscheiden sich im Hinblick auf ei-
nige demografische Merkmale stark
von jenen, die bereits seit Jahren iiber
einen entsprechenden Garten verfiigen.
Wihrend lange Zeit vor allem von Per-
sonen mit Migrationshintergrund und
geringer formaler Bildung einen Fa-
miliengarten bewirtschafteten, hat sich
das Gértnern in Kleingérten in den letz-
ten Jahren zu einem gesellschaftlichen
Trend urbaner Bewohnerinnen und
Bewohner mit hoher formaler Bildung
entwickelt (vergleiche auch 4.2).

Stressoren, Wohlbefinden und Haar-
cortisol-Werte

Die deskriptiven Statistiken fiir die
Skalen zur Bewertung der Stressoren,
der Gesundheit und des Wohlbefindens
sowie fiir die Haarcortisol-Werte sind in
Tabelle 2 dargestellt. Fiir keine der Ska-
len gab es eine statistisch signifikante
Veranderung zwischen T1 und T2.

Freizeitaktivitiiten und in der Natur
verbrachte Zeit

Im Fragebogen hatten die Teilnehmen-
den Angaben zu der Zeit gemacht, die
sie mit verschiedenen Freizeitaktivita-
ten und in verschiedenen natiirlichen
Umgebungen verbrachten (s. Tab.3).
Obwohl es kleine Unterschiede zwi-
schen T1 (angegebene Zeiten, die sich
auf die ersten Monate des Jahres bezie-
hen) und T2 (angegebene Zeiten, die
sich auf den Sommer beziehen) gab,
war keiner dieser Unterschiede statis-
tisch signifikant.

Vorhersage der Haarcortisol-Konzent-
ration der zweiten Messung

Von den vier postulierten Wirkmecha-
nismen (Bewegung, Naturaufenthalt,
passive Erholung, soziale Interaktion)
waren drei statistisch signifikante Pra-

Tab. 1. Soziodemografische Merkmale der Stichprobe im Vergleich zur gesamten Schweiz.

Studie Schweiz

Frauen 70 % 50 %
Durchschnittsalter (Jahre) 41 42
Hochschulabschluss 78 % 41,7 %
arbeitslos 4,3 % 2.9%
Ruhestand 8,5 % 21,1 %
Schweizer Nationalitét 87 % 76 %
geringe Zufriedenheit mit Einkommen 15% 19,3 %

Tab. 2. Deskriptive Ergebnisse fiir die Bewertung der Stressoren, Stresssymptome, Gesund-
heit, Wohlbefinden und Haarcortisol-Konzentration.

T1 T2 M= M,,

M SD M SD tdf
Stressoren (SSCS) inv. 54,2 8,1 52,5 78 1,32;157
Stresssymptome (SCI) inv. 36,4 6,5 35 5,6 1,43;154
Korperliche Gesundheit (SF-12) 49,9 8,7 52,1 6,2 -1,87;143
Psychische Gesundheit (SF-12) 49,1 8,8 49,8 73 -0,55;152
Stimmung (ASTS) inv. 12 15,9 25 132 1,61;152
Haarcortisol-Konzentration (pg/mg) inv. 8,5 10,3 10,8 11,2 -1,35; 156

Anmerkungen: «inv.» bedeutet, dass kleinere Werte «einen besseren» Zustand beschrei-
ben, d.h. zum Beispiel weniger Stressoren/Belastungen. HCC: Haarcortisol-Konzentration;
T1: Messung im Friihjahr; T2: Messung im Herbst; M,;=M,,: Mittelwertvergleich zwischen
den beiden Messzeitpunkten. M= Mittelwert; SD: Standardabweichung; Df= Freiheitsgrade.

Tab. 3. Zeit, die mit Freizeitaktivitdten und in der natiirlichen Umgebung verbracht wird.

Aktivitit T1 T2

Zeit (Stunden/Woche) verbracht mit M SD M SD
... Nichtstun 6,9 10 78 8,6
... korperlicher Aktivitdt (kombiniert) 18,2 19 19,7 18,6
... mit leichter korperlicher Aktivitdit 13,2 15,1 12,4 13
... mit intensiver korperlicher Aktivitit 5 9 73 10,9
... mit sozialer Interaktion (kombiniert) 35,8 32 371 292
... mit Freunden 15,9 17 16,6 16,7
... mit Verwandten 19,9 19,7 20,6 19,6
In natiirlichen Umwelten (kombiniert) 234 252 26,3 22,9
... im Wald 3,8 44 3,9 45
... in der stidtischen Umwelt 91 10,3 8,8 92
... in der offenen Landschaft 5 74 5,9 74
... am Wasser 5,6 8,7 8,4 11,4
... draussen (andere) 12,6 15,1 13,2 13,2

Anmerkung: T1: Messung im Friihjahr; T2: Messung im Herbst; M= Mittelwert; SD: Stan-
dardabweichung. Kombiniert: dies stellt die Summe der in den Zeilen darunter kursiv an-
gegebenen Werte dar, z.B: korperliche Aktivitit (kombiniert) beudetet, dass dies die
Summe aus den Angaben zu leichter und intensiver korperlicher Aktivitdt ist.

Frage: Wie viele Stunden pro Woche verbringen Sie mit diesen Aktivitdten bzw. an diesen
Orten? Bitte beziehen Sie sich auf die letzten vier Wochen. Antwortoptionen: Starke kor-
perliche Aktivitat; leichte korperliche Aktivitit; Zeit mit Familienangehorigen; Zeit mit an-
deren Menschen; einfach da sein, nichts tun; im Wald; in stddtischer Natur; in unbebauter
Landschaft; am Wasser; im Freien (an anderen Orten).

WSL Berichte, Heft 115, 2021



Forum fir Wissen 2021

25

diktoren fiir die Haarcortisol-Konzen-
tration (vgl. Tab. 4).

Wihrend eine Erhohung der Zeit
mit Naturkontakt und eine Erhohung
der Zeit korperlicher Aktivitdt zu ei-
nem Riickgang der Haarcortisol-Kon-
zentration fiihrten, fiihrte eine Zu-
nahme der Zeit, die mit Nichtstun (pas-
sive Erholung) verbracht wurde zu
einem Anstieg der Haarcortisol-Kon-
zentration. Soziale Interaktion war
kein statistisch signifikanter Pradiktor
fiir die Haarcortisol-Konzentration.

Die vorhandenen Stressoren allein,
also das Ausmass der jeweiligen Belas-
tung gemessen anhand der Screening-
Skala fiir chronischen Stress (SSCS),
hatte keinen signifikanten Effekt auf
die Haarcortisol-Konzentration. Aller-
dings waren sie jedoch in Wechselwir-
kung mit zwei der Mechanismen in-
sofern wichtig, als sie deren Wirkung
auf die Haarcortisol-Konzentration
umkehrten. Bei méssiger Stressbelas-
tung fiihrte mehr Naturkontakt und
mehr Bewegung zu einer Abnahme des
Cortisollevels, bei hohen Belastungen
durch Stressoren hingegen wirkte der
Naturkontakt kontraproduktiv.

Die Ergebnisse unserer Auswer-
tungen zeigten somit, dass Naturkon-
takt und korperliche Bewegung — bei
durchschnittlicher Stressbelastung -
eine vorteilhafte Auswirkung auf die
Haarcortisol-Konzentration haben:
Mehr Naturkontakt und mehr Bewe-
gung fiihrten zu einer Abnahme des
Cortisollevels als Indikator fiir die
Stressreaktion.

Das Nichtstun, also die passive Er-
holung, hat hingegen einen negativen

Einfluss auf die Haarcortisol-Konzen-
tration: Je mehr Zeit mit Nichtstun
verbracht wird, umso ausgeprégter ist
die Stressreaktion bei moderater Be-
lastung. Dies mag damit zu tun haben,
dass die passive Erholung weniger Ab-
lenkung und auch weniger Abstand
zum Alltag (Being away) bietet und
zum Beispiel zu verstirktem Griibeln
und Nachdenken iiber Probleme fiihrt
(vgl. vAN DEN BERG et al. 2011). Zudem
kann die stirkere Stressreaktion auch
durch den mit dem Nichtstun einher-
gehenden Bewegungsmangel begiins-
tigt werden.

Zudem zeigten die Ergebnisse,
dass es Unterschiede in der Eignung
der verschiedenen Erholungsaktivi-
taten fiir Personen mit durchschnittli-
cher und hoher Belastung gibt. Wih-
rend bei durchschnittlicher Belastung
durch Stressoren der Naturkontakt das
Stresserleben mildert, kehrt sich dieser
Effekt bei hoher Belastung um.

Die Befolgung eines populdren
Ratschlags («Zeit in der Natur verbrin-
gen»), um sich zu erholen, kann mogli-
cherweise noch mehr Stress erzeugen,
indem diese Aktivititen zusitzliche
Zeit im bereits vollen Terminkalender
beanspruchen. Zudem fiihrt der Auf-
enthalt in der Natur nicht zwangsldufig
zu (intensiver) Bewegung.

Diese hat jedoch einen besonde-
ren Stellenwert fiir die Erholung: Aus
den Daten geht hervor, dass einzig die
korperliche Bewegung in jedem Fall ei-
nen positiven Einfluss auf die Stress-
reaktion hat, ganz gleich, ob die Per-
son stark stressbelastet ist oder nicht.
Bei starker Belastung hat zudem der

Tab. 4. Regressionsmodell zur Vorhersage der Haar-Kortisol-Konzentration (HCC) bei T2
unter Verwendung von Stressoren (SSCS) und Attributen der Freizeitaktivititen als Pri-

diktoren und HCC bei T1 als fester Intercept.

s SE t P

Interzept -3,5191 2,6935 -1,3065 0,1957
Stressoren 0,1565 0,1337 1,1706 0,2457
Naturaufenthalt 0,2354 0,0656 3,5894 0,0006 ***
korperliche Aktivitét 0,2612 0,1154 2,2623 0,0268 *
soziale Interaktion -0,0476 0,0687 -0,6928 0,4907
Nichtstun -1,1058 0,1974 -5,6018 0,0000 #***
Stressoren x Naturaufenthalt —-0,0151 0,0035 —4,2682 0,0001 #***
Stressoren x Korperliche Aktivitét -0,0111 0,0064 -1,7389 0,0864
Stressoren x Soziale Interaktion 0,0016 0,0035 0,4602 0,6468
Stressoren x Nichtstun 0,0519 0,0104 49776 0,0000 *#*

Anmerkung: R2 = 0,3686, adj. R2 = 0,2875,F 9,70 = 4,541, p < 0,001.
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Miissiggang wiederum einen positi-
ven Einfluss auf die Stressreaktion. Es
kann vermutet werden, dass in dem
Fall die Zeit, die man sich zum Nichts-
tun nimmt, helfen konnte, chronischen
Stress zu reduzieren, weil sie Zeit gibt,
sich zu beruhigen und moglicherweise
Losungen fiir Probleme zu finden.

Die Ergebnisse dieser Studie un-
terstreichen die Bedeutung von kor-
perlicher Aktivitit fiir das menschli-
che Wohlbefinden, unabhéngig von der
Hohe der Stressbelastung.

Die Stadtplanung sollte daher ver-
suchen, den Stadtbewohnerinnen und
-bewohnern verschiedene Arten von
korperlichen Aktivititen zu ermog-
lichen. Zum Beispiel kann das stadti-
sche Girtnern geférdert werden, um
die korperliche Betétigung in der stad-
tischen Natur zu erleichtern. Es wére
auch wiinschenswert, innerstiddtische
Bereiche fiir Fussgidnger zugingli-
cher und attraktiver zu gestalten oder
«griine Korridore» einzurichten, die
das Radfahren fiir den téglichen Ar-
beitsweg attraktiver machen.

5.2 Die Erholung in urbanen Géarten
und die Erholsamkeit von
urbanen Garten. Was ist der
Einfluss des Gartentyps und
der Pflanzenvielfalt?

Im letzten Kapitel soll der Erholungs-
wert von Girten als einem wichtigen
Landschaftselement im urbanen Raum
thematisiert und der Zusammenhang
von Erholung und Biodiversitidt ndher
betrachtet werden.

In vielen Stddten machen Hausgér-
ten (d.h. Gérten, die zu Einfamilien-
hiausern gehoren) und Familiengérten
(d.h. offentlich zur Verfiigung gestellte
Gartenparzellen) einen grossen Teil
der Griinflichen aus (DEWAELHEYNS
et al. 2014), was sie potenziell zu wichti-
gen Orten fiir die Erholung macht.

In Ziirich nehmen die Hausgérten
ca. 11 % der Siedlungsflache und 25 %
der stadtischen Griinfliche ein, wih-
rend die 5500 Familiengérten ca. 3 %
der Siedlungsfliche und 7 % der stdd-
tischen Griinfliche einnehmen (Griin
Stadt Ziirich 2010; Siedlungsflache ist
die Fliache der Stadt Ziirich ohne Wald,
landwirtschaftliche Fldchen und Ge-
wisser). In einer interdisziplindren,
vom Schweizer Nationalfonds finan-
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zierten Studie (Sinergia Projekt «Bet-
ter Gardens», grant no. 154416 ), die
Perspektiven aus der Umweltpsycho-
logie und der Stadtokologie kombi-
niert, untersuchten wir, welche Merk-
male von Girten zur Erholung von
Gartennutzerinnen und -nutzern bei-
tragen. Hintergrund dieser Fragestel-
lung ist die zunehmende Verdichtung
der Stadte in der Schweiz, die dazu
fiihrt, dass Familiengartenareale (die
sehr hiufig Baulandreserven sind) auf-
gelost werden, um Platz fiir Bauvorha-
ben zu schaffen. Um die gesellschaft-
lichen Funktionen der Familiengirten
einschidtzen zu konnen, werden diese
in der hier beschriebenen Studie mit
Hausgirten verglichen, welche vor al-
lem in weniger dicht besiedelten Ge-
bieten sehr verbreitet sind und einen
Standard der privat zu nutzenden und
gestaltenden Griinfliche darstellen.
Zudem ist bekannt, dass die bio-
logische Vielfalt in Stiddten von vie-
len umweltbedingten und vom Men-
schen geschaffenen Merkmalen sowie
von stadtspezifischen Prozessen beein-
flusst ist, die sich auf die Zusammenset-
zung von Arten auswirken (SHOCHAT
et al. 2006). Neben der Artenvielfalt in
den Girten interessierte uns im sozial-
wissenschaftlichen Teil der Studie auch
deren Einfluss auf die Erholung. Diese
Frage ist bislang unzureichend geklirt;
vorhandene Studien definieren biolo-
gische Vielfalt unterschiedlich, bezie-
hen sich beispielsweise auf strukturelle
Vielfalt und kommen zu sehr unter-
schiedlichen Ergebnissen (vgl. Mar-
TENS et al. 2011; CARRUS et al. 2015; fiir
einen Uberblick: MARSELLE et al. 2019).
Fiir die hier beschriebene Studie haben
wir Biodiversitit definiert als die An-
zahl der Pflanzenarten im Garten, eine
Messgrosse, die durch die Bewirtschaf-
tung von den Gértnerinnen und Gért-
nern direkt beeinflusst werden kann.

In dem beschriebenen Projekt sind wir
den folgenden Forschungsfragen nach-
gegangen:

1 Gibt es Unterschiede zwischen
Familien- und Hausgéirtnern und
-gértnerinnen in Bezug auf den
Grad der selbstberichteten Erho-
lung und hinsichtlich des Niveaus
der wahrgenommenen Erholsam-
keit des Gartens?

2 Steht die Anzahl der Pflanzenar-
ten (als Dimension der biologischen

Vielfalt) in einem positiven Zusam-
menhang mit der von den Gértne-
rinnen und Gértnern selbst einge-
schitzten Erholung und der wahr-
genommenen Erholsamkeit des
Gartens und den sie konstituieren-
den Variablen (being away, fascina-
tion und compatibility) gemessen
anhand der PRS (perceived restora-
tiveness scale, BErTo 2005)?

Methoden: Stichprobenziehung und
Befragung

Eine nach dem Zufallsprinzip gezo-
gene Stichprobe von Haus- und Famili-
engirtnern und girtnerinnen wurde in
Zirich mit hilfe eines Fragebogens be-
fragt, der in Deutsch, Italienisch, Por-
tugiesisch und Franzosisch (Sprachen,
die von Familiengirtnerinnen und gért-
nern in Zirich hiufig gesprochen wer-
den) zur Verfiigung stand.

Die  Grundgesamtheit unserer
Stichprobe bestand aus Personen mit
einem Haus- oder Familiengarten in
der Stadt Ziirich. Die Stichprobe der
Familiengérten wurde in einem zwei-
stufigen Wahrscheinlichkeitsproportio-
nalverfahren (SCHNELL et al. 1999) un-
ter Verwendung von Karten, auf de-
nen alle Familiengirten eingezeichnet
waren, gezogen, was zur Auswahl von
225 Familiengérten fithrte. Die Riick-
laufquote betrug 48 %, was zu einer
Stichprobe von 108 Familiengérten
fiihrte.

Die Stichprobe der Hausgirt-
ner und -girtnerinnen wurde von der
Stadt Ziirich als Zufallsstichprobe aus
der Gesamtheit der in Ziirich leben-
den Personen in einem Wohnhaus mit
nur einem Haushalt gezogen. Daraus
ergaben sich 743 Adressen. Die Riick-
laufquote betrug 27 %, d.h. 202 Fille.
Davon besassen neun Befragte kei-
nen Garten oder pflegten ihren Garten
nicht selbst und wurden ausgeschlos-
sen. Somit ergab sich eine Stichprobe
von 193 Personen, die einen Hausgar-
ten bewirtschafteten.

Wir haben unterschiedliche Erhe-
bungsstrategien angewandt, um den
spezifischen Merkmalen der beiden
Teilpopulationen Rechnung zu tra-
gen. Die Befragung von Familiengért-
nerinnen und -gértnern ist eine Her-
ausforderung, da diese Gruppe viele
Menschen mit begrenzten deutschen
Sprachkenntnissen und geringer for-
maler Bildung umfasst. Um eine mog-

lichst représentative Stichprobe zu er-
halten, haben wir eine personliche Be-
fragung in den Familiengartenanlagen
durchgefiihrt, die Pichterinnen und
Piachter konnten den Fragebogen ent-
weder selbstdndig sofort (oder zu ei-
nem spiteren Zeitpunkt) ausfiillen
oder sie konnten unterstiitzt werden,
indem ihnen die Fragen und Antwort-
moglichkeiten von Interviewer*innen
vorgelesen wurden und sie miindlich
die jeweils zutreffende Antwort geben
konnten.

Die Hausgértner und -girtnerin-
nen wurden per Post kontaktiert. Sie
erhielten den gleichen Fragebogen wie
die Familiengirtnerinnen und -gért-
ner mit geringfiigigen Anpassungen, ei-
nen frankierten Riickumschlag und ein
Schreiben, in dem sie gebeten wurden,
das erwachsene Haushaltsmitglied, das
den Garten bewirtschaftet, mit dem
Ausfiillen des Fragebogens zu beauf-
tragen.

Fragebogen

Fiir die selbstberichtete Erholung ga-
ben die Teilnehmenden auf einer fiinf-
stufigen Skala von «weniger ausgeruht
als vorher» bis «viel mehr ausgeruht»
an, wie ausgeruht sie sich nach dem
Aufenthalt im Garten fiihlten.

Die Skala zur wahrgenommenen
Erholsamkeit, also der Frage als wie
erholsam sie ihren Garten einschit-
zen (perceived restorativeness; PRS,
Berto 2005), wurde mit einer redu-
zierten Anzahl von fiinf Items verwen-
det. Ein Item wurde fiir die Dimension
«Being away» verwendet («Der Gar-
ten ist fiir mich eine Abwechslung vom
Alltag»), je zwei fiir die Dimensionen
«Fascination» («Im Garten wird meine
Aufmerksamkeit auf viele interessante
Dinge gelenkt; Im Garten entdecke ich
immer wieder Neues [z.B. Pflanzen,
kleine Tiere usw.]») und «Compatibi-
lity» («Im Garten entscheide ich sel-
ber, wie ich meine Zeit verbringe; Ich
fiihle mich eins mit meinem Garten»),
alle gemessen auf fiinfstufigen Likert-
Skalen von «trifft voll zu» bis «trifft gar
nicht zu» (CERVINKA ef al. 2016; HARTIG
et al. 1997).

Die Priferenz fiir Biodiversitat
diente als Kontrollvariable und wurde
anhand von zwei Items erfasst: ein
Item bezog sich auf die Biodiversitit
im Allgemeinen («Mir ist es im Allge-
meinen wichtig, dass seltene Tier- und
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Pflanzenarten erhalten werden.») und
eines auf die Biodiversitit im eigenen
Garten («Mir ist es wichtig, dass es un-
terschiedliche Tier- und Pflanzenarten
in meinem Garten gibt.»). Diese Items
wurden ebenfalls auf der oben genann-
ten fiinfstufigen Likert-Skala bewertet.

Viele Gartenarbeiten sind von der
Jahreszeit und den Wetterbedingun-
gen abhingig und konnen daher nicht
auf unbestimmte Zeit verschoben wer-
den, was zu einer Belastung werden
kann, also zu Stress fiihrt. Daher wurde
gartenbezogener Stress anhand einer
S-stufigen Likert-Skala der Zustim-
mung zu der Aussage gemessen: «Ich
fithle mich oft unter Druck, wenn ich
an die Aufgaben denke, die in meinem
Garten zu erledigen sind».

Die Anzahl der Pflanzenarten in je-
dem Garten wurde anhand von zwei
visuellen Fragen eingeschitzt. Die Be-
fragten gaben das Vorhandensein bzw.
Nichtvorhandensein von 16 Landnut-
zungsarten und Gartenmerkmalen
(z.B. Beerenkulturen, Teich, Kompost,
Trockenmauern sowie Blumenbeete,
Gemiisebeete, Rasen und Wiese) an
und bewerteten zudem die Ahnlichkeit
ihres Gartens mit Abbildungen, auf de-
nen fiir Blumenbeete, Gemiisebeete,
Rasenflichen und Wiesenflichen ver-
schiedene Stufen des Pflanzenarten-
reichtums dargestellt waren (s. Abb. 1a
und b). Insofern haben nicht die Be-
fragten die Anzahl der Pflanzenar-
ten eingeschétzt, sondern lediglich die
Merkmale ihres Gartens angegeben.
Auf Grundlage der Pilotstudie konnte
anhand der entsprechenden Beschrei-
bung des Gartens ein Wert fiir die An-
zahl der Pflanzenarten in dem jeweili-
gen Garten ermittelt werden. Die Vor-
hersagekraft dieser Variablen wurde
in der Pilotstudie getestet. Eine de-
taillierte Beschreibung dieser Bewer-
tungsmethode findet sich in Younc
et al. (2019).

Auswertung und Ergebnisse

Zur Beantwortung der Forschungsfra-
gen wurde die Verteilung der Likert-
Scores betrachtet und zweiseitige
Welch-Tests der Mittelwerte durch-
gefiihrt. In einem Strukturgleichungs-
modell (SEM) wurden die Auswirkun-
gen des Gartentyps, des gartenbezoge-
nen Stresses und der Biodiversitét auf
die selbstberichtete Erholung im Gar-
ten und die wahrgenommene Erhol-
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samkeit des Gartens getestet (fiir die
genauen Hypothesen bei YOUNG et al.
2020 nachlesen). Das Modell wurde mit
dem R-Paket lavaan (RosseeL 2012)
berechnet.

Demografische Daten

Die fiir diese Studie verwendete Stich-
probe bestand aus 301 Fillen. Die bei-
den Teilstichproben, Familien- und
Hausgirtnerinnen und -gértner, zeig-

|Im folgenden Abschnitt geht es darum, wie Ihr Garten und einzelne Bereiche davon aussehen. |

2.12 Welche der folgenden Elemente sind in Inrem Garten vorhanden? (mehrere mdglich)

%

[]  Beerenkulturen

Freiwachsende
g Hecke

Kiesflachen
] (Wege, Platze,
Trockenstandorte)

Verwilderter
u Bereich

I 1

[J Steinhaufen [J Grossere Baume

Formhecke (z.B.
O aus Thuja) u

Wasserflachen
(Teiche und Bache)

] Kompost [] Asthaufen
Trockenmauern
oder Stréucher oder
U Drahtschotterkdrbe u Biische
(ohne Martel)

Abb. 1a. Die Befragten gaben das Vorhandensein bzw. Nichtvorhandensein von Garten-

merkmalen an. Illustrationen Esther Schreier.

2.15 Welches der folgenden Bilder sieht am meisten wie
Ihre Blumenbeete im Sommer aus?

[J  Inmeinem Garten hat es keine Blumenbeete

2.16 Welches der folgenden Bilder sieht am meisten wie
lhre Gemiisebeete im Sommer aus?

[J  In meinem Garten hat es keine Gemiisebeete

[ Meine Gemiisebeete sehen diesem Bild am ahnlichsten

A

[0 Meine Gemiisebeete sehen diesem Bild am &hnlichsten

Abb. 1b. Die Befragten bewerteten die Ahnlichkeit ihres Gartens mit Abbildungen, auf de-
nen verschiedene Stufen des Pflanzenartenreichtums fiir unterschiedliche Landnutzungsar-
ten (Blumenbeete, Gemiisebeete, Rasenflichen, Wiesen) dargestellt waren. Illustrationen

Esther Schreier.
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ten eine Reihe von wesentlichen Un-
terschieden hinsichtlich sozio6konomi-
scher Merkmale auf (s. Tab. 5). Die Fa-
miliengértner und -gértnerinnen waren
im Durchschnitt hdufiger ménnlich, al-
ter, hatten eine geringere formale Bil-
dung und arbeiteten (oder hatten ge-
arbeitet) in einer weniger qualifizierten
Beschiftigung, es konnte also ange-
nommen werden, dass sie eine weni-
ger privilegierte Position hatten. Sie
waren auch hiufiger nicht erwerbstd-
tig (hauptsidchlich im Ruhestand) und
hatten eine andere Staatsangehorigkeit
oder einen anderen Geburtsort als die
Hausgirtnerinnen und -gértner.

Erholung, wahrgenommene Erholsam-
keit und gartenbezogener Stress

Die Familiengértner und -gértnerinnen
gaben im Durchschnitt eine signifikant
hohere Erholung und wahrgenom-
mene Erholsamkeit des Gartens an
als die Hausgidrtner und -girtnerinnen.
«Fascination» und «Being away» (All-
tagsferne) zeigten dhnliche Muster (s.
Tab. 6). 82 % der Familiengértnerinnen
und -girtner stimmten voll und ganz
zu, dass ihr Garten ein Ort ist, an dem
sie sich von ihrer tédglichen Routine di-
stanzieren konnen, wihrend nur 53 %
der Hausgértner und -girtnerinnen die
gleiche Aussage machten.

Der gartenbezogene Stress war
bei den Hausgértnerinnen und -gért-
nern deutlich hoher als bei den Fami-
liengirtnern und -gértnerinnen. Die
Unterschiede lagen hauptsichlich am
unteren Ende der Skala, wobei 41 %
der Familiengirtnerinnen und -gért-
ner keinen gartenbezogenen Stress an-
gaben, aber nur 17 % der Hausgéirt-
ner und -girtnerinnen diese Kategorie
wihlten.

Die geschitzte Anzahl der Pflan-
zenarten pro Garten reichte von 58 bis
199. Der Mittelwert fiir Familiengér-
ten lag signifikant unter dem der Haus-
girten. Hierbei ist zu beriicksichtigen,
dass die Familiengérten in Ziirich im
Durchschnitt etwa 200 m? gross sind,
wihrend die Hausgérten oft beudetend
grosser sind.

Das Strukturgleichungsmodell zeigt,
welche Variablen mit der selbstberich-
teten Erholung in Verbindung stehen
und iiber welche Pfade (Abb. 2).

Die indirekten (iber wahrgenom-
mene Erholsamkeit vermittelten) und
die Gesamteffekte des Gartentyps auf

die selbstberichtete Erholung sind sig-
nifikant. Dies bedeutet in diesem Fall,
dass in den Familiengérten die selbstbe-
richtete Erholung bei Kontrolle der so-
ziodkonomischen Variablen hoher war.

Der gartenbezogene Stress war ne-
gativ mit der selbstberichteten Erho-
lung verbunden. Familiengirtner und
-gértnerinnen berichteten ein geringe-
res Mass an gartenbezogenem Stress
als Hausgirtnerinnen und -girtner,
wenn man fiir die soziodkonomischen
Kontrollvariablen kontrolliert.

Der Gartentyp (Hausgarten /Fami-
liengarten) zeigte einen positiven sig-
nifikanten direkten Zusammenhang
mit der wahrgenommenen Erholsam-
keit und einen negativen signifikan-
ten direkten Zusammenhang mit gar-
tenbezogenem Stress. Dies bedeutet,
dass bei Kontrolle der soziodkonomi-
schen Faktoren (Alter, Geschlecht, Be-
schiftigungsstatus und Statusniveau)
die Familiengirtner und -girtnerinnen

im Durchschnitt ein hoheres Mass an
wahrgenommener Erholsamkeit anga-
ben. Sie empfanden im Durchschnitt
ihren Garten als erholsamer als die
Hausgértnerinnen und -gértner.

Der indirekte Effekt der Anzahl
der Pflanzenarten auf die selbstbe-
richtete Erholung war positiv und si-
gnifikant. Die Anzahl der Pflanzenar-
ten zeigte weder einen direkten Zu-
sammenhang mit der Ergebnisvariable
selbstberichtete Erholung, noch mit
Fascination. Allerdings zeigte die An-
zahl der Pflanzenarten einen positiven
direkten Zusammenhang mit der wahr-
genommenen Erholsamkeit, wobei fiir
die Biodiversitédtspraferenz kontrolliert
wurde. Dies bedeutet: Je hoher die An-
zahl an Pflanzenarten im Garten, um so
erholsamer wurde er eingeschétzt.

Die Familiengirtner und -girtne-
rinnen erholen sich also besser in ih-
rem Garten und nehmen ihren Gar-
ten als erholsamer wahr als die Haus-

Tab. 5. Soziodemografische Merkmale der Stichprobe.

Familiengédrtnerinnen Hausgértnerinnen
und -gértner und -girtner

N

Frauen**

Durchschnittsalter (Jahre) **
Hochste Bildung: priméare***
Hochste Bildung: tertidre*
erwerbstétig***

gering qualifizierte oder unqualifizierte
Beschiftigung ***

Schweizer Nationalitat *#*

Geboren in der Schweiz***

108 193
48 % 67 %
59 54
20 % 2%
29 % 42 %
51% 73 %
21 % 5%
65 % 93 %
48 % 81 %

Anmerkung: Fehlerwahrscheinlichkeiten: * p<.05, ** <.01, *** <.001. Welch’s t-test, zwei-

seitiger Test.

Tab. 6. Vergleich zwischen Familien- und Hausgértnern und -gértnerinnen in Bezug auf die

Bewertung erholungsbezogener Variablen.

Familiengéirtnerinnen Hausgértnerinnen
und -gértner und -girtner
M SD M SD
Erholung 4,44 0,95 4,15 1,09 *
Erholsamkeit 4,72 0,47 4,28 0,79 ok
Fascination 4,42 0,69 4,04 0,94 wkw
Being away 4,74 0,67 429 0,91 ok
Gartenbezogener Stress 2,15 1,23 2,54 1,05 ik
Anzahl Pflanzenarten 114 20 121 29 *

Anmerkungen: M= Mittelwert; SD= Standardabweichung; Fehlerwahrscheinlichkeiten: *
p<.05, ¥* <.01, #** <.001. Welch, zweiseitiger Test.
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Anzahl
Pflanzenarten

Gartentyp
(Familieng.)

Gartenbezogener
Stress

Being
PRS Item 1
Fascination
PRS Item 3
Compatibility

Wahrgenommene
Erholsamkeit

0,346 -0,141

Selbstberichtete
Erholung

PRS

Abb. 2. Strukturgleichungsmodell (SEM) zur Analyse der Einflussfaktoren auf die selbst-
berichtete Erholung. Anmerkung: Kontrollvariablen sind nicht dargestellt. Die schwarzen
Pfeile zeigen signifikante Assoziationen an (p<0,05), die grauen Pfeile nicht-signifikante.
Die angegebenen Koeffizienten (Werte auf den schwarzen Pfeilen) sind standardisierte
B-Schétzungen. Fiir weitere Details zu den Statistiken der direkten Assoziationen siche

YouNG et al. 2020.

girtnerinnen und -girtner. Zudem
zeigen unsere Daten, dass Hausgirt-
ner und -girtnerinnen signifikant hédu-
figer gartenbezogenen Stress erleben
als Familiengirtnerinnen und -gért-
ner. Informelle Gartennormen in der
Nachbarschaft konnten Hausgirtner
und -girtnerinnen unter Druck setzen
(NassaUER et al. 2009), andererseits
konnten auch die Vorschriften und die
soziale Kontrolle in den Familiengar-
tenarealen Druck auf die Bewirtschaf-
terinnen und Bewirtschafter ausiiben.
Eine andere Erkldrung fiir dieses Er-
gebnis konnte methodischer Natur
sein. Familiengértner und -gértnerin-
nen konnten im Durchschnitt engagier-
tere oder enthusiastischere Gértner
sein als Hausgirtnerinnen und -gért-
nerinnen, da sie sich bewusst fiir das
Pachten eines Gartens entschieden ha-
ben. Bei den Hausgirtnerinnen und
-girtner ist der Garten in der Regel
an die Wohnung gebunden, so dass der
Garten oftmals nicht ausschlaggebend
fir die Wahl der Wohnung, sondern
Teil des Gesamtarrangements war; die
Aufgabe des Gartens — zum Beispiel
durch Umzug in eine Wohnung ohne
Garten — wire zudem mit einem we-
sentlich grosseren Aufwand verbunden
als bei den Familiengértnern und -gért-
nerinnen.

Unsere Studie liefert Hinweise da-
rauf, dass die geschitzte Anzahl der
Pflanzenarten positiv mit Erholung
verbunden ist. Der Effekt ist aller-
dings relativ klein (fiir Effektstédrken s.

WSL Berichte, Heft 115, 2021

YouUNG et al. 2020): Es gibt einen Ef-
fekt der geschitzten Anzahl der Pflan-
zenarten auf die selbstberichtete Erho-
lung, der durch die wahrgenommene
Erholsamkeit vermittelt wird. Unsere
Ergebnisse stimmen mit Erkenntnis-
sen iiberein, die auf Hirnaktivitatsmus-
tern beruhen, wonach eine hohere Bio-
diversitdt die Aufmerksamkeit erhoht
(JoHANSSON et al. 2014), sowie mit Stu-
dien, die visuelle Komplexitdt mit der
Wiederherstellung der Aufmerksam-
keit verbinden (JoYE et al. 2016). Un-
ser Vertrauen in diesen Mechanismus
wird zusitzlich durch die Kontrollva-
riable Biodiversitidtspriaferenz gestiitzt.
Dank dieser Variable konnen wir bis
zu einem gewissen Grad ausschliessen,
dass die Anzahl der Pflanzenarten ei-
nen positiven Effekt auf die Erholung
der Girtner hat, nur weil sie mit ihren
Priferenzen iibereinstimmt.

Stadtische Gérten tragen zur psy-
chologischen Erholung und zum
Stressabbau bei, was laut Forschung
mit weiteren positiven Auswirkungen
auf die Gesundheit verbunden ist (Co-
HEN et al. 2012). Im Sinne der gesund-
heitlichen Gleichstellung sollte man
Familiengérten erhalten oder sogar
mehr Gartenrdume schaffen, die spe-
ziell fiir sozioOkonomisch unterprivi-
legierte Stadtbewohnerinnen und -be-
wohner attraktiv sind (WArRD THOMP-
SON et al. 2012; MitcHELL und PoPHAM
2008).

Die Hypothese einer positiven
Auswirkung der biologischen Vielfalt

von Girten auf die Erholung wurde
durch unsere Ergebnisse teilweise ge-
stiitzt. Dies bedeutet, dass Naturschutz-
bemiihungen in stddtischen Gebieten,
die sich auf Girten konzentrieren, eine
Win-Win-Situation darstellen koénnen:
Eine hohere Biodiversitidt konnte so-
wohl zu positiven Ergebnissen fiir die
menschliche Erholung als auch fiir den
Naturschutz fithren.

5.3 Folgerungen

Was die Ergebnisse der Gartenstudie
angeht, ist einschrinkend festzuhalten,
dass die unterschiedlichen Erhebungs-
methoden (schriftliche Befragung fiir
Hausgirten vs. Moglichkeit der miind-
lichen Befragung fiir Familiengérten)
eventuell einen Einfluss auf die Ant-
worten hatten. Allerdings ist bekannt,
dass die Ansichten und Haltungen von
Personen mit geringerer formaler Bil-
dung durch schriftliche Befragungen
weniger gut erfasst werden konnen.

Zudem zeigten die Ergebnisse zum
indirekten Einfluss der Biodiversitat
auf die selbstberichtete Erholung, dass
weitere Forschung notwendig ist, um
die Wirkmechanismen besser zu verste-
hen und weitere offene Fragen zu be-
antworten (welche Pflanzenarten ha-
ben einen Einfluss, welche Merkmale
der Pflanzen wie Farbe, Bliitenform
usw. sind relevant fiir diesen Effekt).

Die Ergebnisse der beiden vorge-
stellten Studien zeigen, dass stadtische/
stadtnahe Erholungsorte eine wichtige
Ressource fiir die 6ffentliche Gesund-
heit darstellen und dass Naturschutz-
bemiihungen in stddtischen Gebieten,
die zum Ziel haben die Biodiversitit in
Girten zu fordern, sowohl einen positi-
ven Einfluss auf die Erholung des Men-
schen als auch auf den Naturschutz ha-
ben konnen.

Die Studie zu den Haarcortisol-
Werten zeigte, dass bei hohen Stressbe-
lastungen der Bewegung ein besonde-
rer Stellenwert zukommt, bei modera-
ter Belastung ist sowohl Bewegung als
auch Aufenthalt im Griinen wichtig fiir
den Stressabbau.

Insofern sollten sowohl offentli-
che als auch (halb)private Erholungs-
flaichen, in denen Personen aktiv sein
konnen, nach Moglichkeit erhalten
bleiben. Verbindungen von kleineren
Griinflichen, zum Beispiel durch griine
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Korridore, wiirden es der Bevolkerung
ermoglichen, sich auch im stddtischen
Umfeld intensiv im Griinen zu bewe-
gen. Um gesundheitsrelevanten Un-
gleichheiten entgegenzuwirken, ist es
vor allem wichtig, Flichen wie Fami-
liengirten zu erhalten, in denen auch
Personen mit geringem Einkommen
sich erholen konnen.
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Abstract

The effect of landscape on people: Influence on stress reduction and recreation
For several years, environmental psychology has been researching the influence of
spending time in nature on health and especially on stress reduction and recovery.
In this article we present two studies on stress reduction and psychologival
restoration of the WSL. The first study analyzes the importance of the recreational
mechanisms of spending time in nature, exercise, social interaction, and idleness.
The results show that at moderate stress levels, physical exercise as well as time
spent in nature play an important role in stress reduction. In the second study,
we compare the influence of family and home gardens in the city. Controlling for
socioeconomic factors, family gardeners report recovering better in their gardens
than home gardeners.

These studies stress the need to maintain green spaces in the city that enable
residents to exercise.

Keywords: stress reduction, psychological restoration, health effect, gardening,
cortisol.



