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UMWELT UND 
ERHOLUNG

Projektleitung:
Micha Hilbert M.Sc. 

Leitung der Arbeitsgruppe:
Prof. Dr. Carmen Binnewies 

Hintergrund:
• Erholung ist zur langfristigen Aufrechterhaltung 

von Gesundheit am Arbeitsplatz besonders 
wichtig.

• Bisher ist recht wenig darüber bekannt, welche 
Umwelten sich besonders gut zum Erholen 
eignen.

• Das möchten wir mit dieser Studie ändern!

Wir suchen Sie:
• Berufstätige ab dem Alter von 18 Jahren
• Interesse an psychologischer Forschung

Aufwand:
• 2 Wochenenden
• 3 kurze Online-Fragebögen täglich 
• Über App am Smartphone
• Fragen zu Freizeitaktivitäten, der Umwelt                                                        

und Wohlbefinden

Dankeschön:
• Ein informativer Erholungs-Guide
• Teilnahme an einer Verlosung

Kontakt:
• https://www.unipark.de/uc/enreco/
• Mail: enreco@uni-muenster.de
• Telefon: +49 1573 0188284 

DAS 
WICHTIGSTE 

IN KÜRZE!



WER SIND 
WIR?

Micha Hilbert M.Sc

Das Projektteam EnReco (Environmental 
Recovery = umweltbezogene Erholung) 

unter der Leitung von Micha Hilbert M.Sc. 
und Prof. Dr. Carmen Binnewies der 
Westfälischen Wilhelms-Universität 

Münster beschäftigt sich mit der Frage, in 
welchen Umwelten sich Berufstätige am 

besten erholen können. 



WORUM 
GEHT’S?

Micha Hilbert M.Sc

In einer agilen und herausfordernden 
Arbeitswelt, kommt der individuellen 

Erholung von Arbeitstätigen zur langfristigen 
Gesundheitsförderung eine besondere 

Bedeutung zu. Bisher ist recht wenig darüber 
bekannt, in welche Umwelten sich 

Berufstätige am besten erholen können. 

Das möchten wir ändern!



WEN 
SUCHEN 

WIR?

Micha Hilbert M.Sc

Wir suchen Berufstätige ab dem Alter 
von 18 Jahren mit Interesse an 

psychologischer Forschung. 



WAS MUSS 
ICH 

MACHEN?

Micha Hilbert M.Sc

Die Studie erstreckt sich über zwei 
Wochenenden. Mittels einer App 

werden dreimal täglich kurze 
Fragebögen (jeweils ca. 5 – 10 

Minuten) ausgefüllt.



WAS HABE 
ICH DAVON?

Micha Hilbert M.Sc

Als kleines Dankeschön für Ihre 
Teilnahme, können Sie an einer 

Verlosung von Gutscheinen teilnehmen. 
An je mehr Tagen Sie mit machen, desto 
höher ist Ihre Gewinnchance. Zusätzlich 
erhalten Sie unseren Erholungs-Guide, 
welcher praktische Informationen und 

Übungen rund um die Themen Stress und 
Erholung beinhaltet.



WO KANN 
ICH MICH 
MELDEN?

Micha Hilbert M.Sc

Falls Sie Fragen haben, schreiben Sie 
uns als Projektteam EnReco sehr gerne 
eine Mail (enreco@uni-muenster.de). 

Wenn Sie Interesse an einer Teilnahme 
haben, nutzen Sie den unten 

befindlichen Link oder QR-Code.  

https://www.uni
park.de/uc/

enreco/



ERHOLUNGS-
GUIDE

Micha Hilbert M.Sc

Der Erholungs-Guide, den Sie als 
kleines Dankeschön für Ihre Teilnahme 

erhalten, enthält auf insgesamt 43 
Seiten Wissen und hilfreiche Tipps 

rundum das Thema Work-Life Balance. 
Auch praktische Übungen, die Sie direkt 

am PC ausfüllen können, sind 
enthalten. 
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