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Wirken akute korperliche Aktivitat und soziale Interaktion als
Puffer gegen negative Emotionen?

Cicilia Zehnder, Erika Marti, Marion Gasser, Sofia Anzeneder, Amie
Wallmann-Jones, Valentin Benzing

Institut fiir Sportwissenschaft, Universitdt Bern

Zunehmend deuten Studien darauf hin, dass einmalige (akute) kérperliche Ak-
tivitaten als Puffer gegen negative Emotionen wirken und dass dieser Effekt
durch die inhibitorische Kontrolle (Exekutive Funktionen) mediiert wird. Neben
akuter korperlicher Aktivitdt konnten einzelne Studien zeigen, dass sich auch
die soziale Interaktion positiv auf die inhibitorische Kontrolle auswirkt, was die
Emotionsregulation beglinstigen kénnte. Allerdings liegen bisher noch keine
Studien vor, welche sich systematisch mit dem Effekt akuter korperlicher Akti-
vitdt und sozialer Interaktion, sowie deren Interaktion auf die Emotionsregula-
tion auseinandergesetzt haben. In einem 2x2 Within-Subject Design durchlie-
fen 48 Frauen im Alter von 18-26 Jahren (M = 20.25, SD = 1.67) vier Experimen-
talbedingungen. Diese setzten sich systematisch aus korperlicher Aktivitat
(Exergame vs. Game im Sitzen) und sozialer Interaktion (zu zweit vs. allein) zu-
sammen. Die inhibitorische Kontrolle wurden mittels Flanker Task (B. Erikson &
C. Erikson, 1974) erfasst. Fir die Induktion der negativen Emotion schauten die
Teilnehmerinnen Arger erregende Videos, welche sich in vorherigen Studien als
wirksam erwiesen haben. Dabei fiillten sie dreimal, d.h. nach dem (Exer-)Game,
nach dem Arger induzierenden Video und 5 Minuten nach dem Video, den Po-
sitive and Negative Affect Schedule aus. Eine ANOVA mit Messwiederholung
ergab, dass der negative Affekt der Teilnehmerinnen unmittelbar nach dem Vi-
deo deutlich erhéht war im Vergleich zu davor und 5 Minuten nach der Emoti-
onsinduktion. Ausserdem war ihr positiver Affekt unmittelbar nach dem
Exergame erhdht im Vergleich zu nach den inaktiven Bedingungen (n% = .237).
Allerdings zeigten sich hinsichtlich des positiven Affekts keine Interaktions-
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effekte der kérperlichen Aktivitit und sozialen Interaktion (n% = .006). Im Hin-
blick auf den negativen Affekt wurden keine Unterschiede durch korperliche
Aktivitit, soziale Interaktion, noch durch deren Interaktion festgestellt (n% =
.016-.055). Pearson Korrelationen ergaben keine Zusammenhange der inhibi-
torischen Kontrolle und dem positiven und negativen Affekt. Die Resultate zei-
gen, dass akute korperliche Aktivitdt den positiven Affekt kurzfristig steigert.
Diese Wirkung ist jedoch nicht so nachhaltig, wie in vorherigen Studien ange-
nommen, da die Unterschiede nach der negativen Emotionsinduktion nicht
weiter aufrechterhalten bleiben. Entgegen unserer Annahme stehen der posi-
tive und negative Affekt nicht im Zusammenhang mit der inhibitorischen Kon-
trolle und werden nicht durch die soziale Interaktion beeinflusst. Diese Ergeb-
nisse deuten darauf hin, dass akute korperliche Aktivitat selektiv den positiven
Affekt erhoht. Die positive Wirkung scheint jedoch zu gering, um nachfolgende
intensive negative Emotionen zu regulieren.

Auswirkungen eines manualisierten Bouldertrainings auf depres-
sive Symptome und Wohlbefinden: Resilienz und Selbstwirksam-
keit als mediierende Faktoren
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Es gibt zahlreiche Behandlungsmoglichkeiten fiir Depressionen wobei auch kor-
perliche Aktivitdt mit einer Verringerung der depressiven Symptome und Ver-
besserung kognitiver Einschrankungen einhergeht, vor allem bei leichten bis
mittelschweren Depressionen (Hemmeter et al., 2021; Singh et al, 2023). Boul-
dern (Klettern ohne Seil in Absprunghéhe) soll ebenfalls antidepressive Wirkun-
gen haben (Luttenberger et al., 2015; Karg et al., 2020), aber die vermittelnden
Mechanismen sind kaum verstanden. In dieser Studie sollten deshalb (1) die
Effekte eines manualisierten Bouldertrainings auf depressive Symptome,
Stress, Wohlbefinden und Konzentrationsfahigkeit sowie (2) Selbstwirksamkeit
und Resilienz als Vermittler dieses Effekts untersucht werden.

Dreiundsechzig Erwachsene im Alter zwischen 19 und 59 Jahren (45 Frauen) mit
leichten bis mittelschweren depressiven Symptomen nahmen an einem vier-
wochigen manualisierten Bouldertraining teil (n=37 Intervention, n=27 Warte-
liste), wobei ein randomisiertes, switching-replications design verwendet
wurde. Primare Endpunkte waren Veranderungen von depressiven Symptomen
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