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Übersicht
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 Emotion: Definition und Gegenstand

 Komponenten von Emotionen

 Biologische Grundlagen von Emotionen

 Entwicklung von Emotionen und Kulturunterschiede

 Funktionen von Emotionen

 Theorien der Emotionsentstehung

 Glück und subjektives Wohlbefinden

 Emotionale Temperamente und Kompetenzen
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Vorlesungsinhalt
 Emotionsregulation
 Prozessmodell der Emotionsregulation
 Unterdrückung von Emotionen und dessen Folgen
 Soziales Teilen von Emotionen
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Emotionsregulation
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Emotionsregulation
= alle Wege über die Personen Einfluss darauf nehmen, welche 

Emotionen sie haben, wann sie diese haben und wie sie diese 
erleben und ausdrücken.
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Gründe für Emotionsreg.:
1. Hedonistische Ziele

• Max: Lust, min: Unlust

2. Instrumentelle Ziele
• aufgabenbedingte 

Anforderungen, etc. 

3. (Pro-)soziale Ziele
• Empathische Anteilnahme, 

Eindrucksmanagment, etc.

Selbst-
beherrschung 
während eines 
Wutausbruchs

Aufstacheln 
vor einer 

anstehenden 
Auseinander-

setzung

Unterdrücktes 
Kichern beim 
Faux Pas eines 

Freundes

Soziales Teilen 
von freudigem 

Ereignis

Abnahme Zunahme



Regulationsmechanismen
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(1) (5)(2) (3) (4)

(Gross & Thompson, 2007)



Aufmerksamkeitskontrolle
 Ablenkung

i. nicht-emotionale Aspekte eines 
Reizes beachten

ii. irrelevante Reize beachten

 Leventhal et al. (1979)
 Cold-Pressor Test (Eiswanne)
 UV: Aufmerksamkeit auf sensorische W. 

(Fokus auf Hand) vs. ganzheitliche 
Empfindungen (Fokus auf Körpergefühl) 
vs. keine Instruktion (Kontrolle)

 AV: Schmerzempfinden
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Ablenkung

 Reduzierter Schmerz bei 
Handfokus

 Konzentration auf sensor. 
Reizeigenschaften verringert 
Schmerzempfinden
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Leventhal et al. (1979)



Kognitive Änderungen
 Neubewertungen und Uminterpretationen 

von emotionsauslösenden Ereignissen 
(cognitive reappraisal)
 kognitive Strategien der Umdeutung, 

Rationalisierung, Distanzierung, etc.

 Elementarer Bestandteil von „kognitiven“ 
Therapieansätzen

 Lazarus et al. (1965)
 neutrale vs. leugnende vs. intellektualisierende 

Vorweg-Kommentare zu einem 
furchtauslösenden Film (Arbeitsunfälle)
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Leugnung und Intellektualisierung
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Neuronale Veränderungen
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 Meta-analyse von 48 fMRI-Studien (Buhle et al., 2014)

Aktivierung von kogn. Kontrollregionen 
(posterior dmPFC, bilateral dlPFC, vlPFC, 

posterior parietal cortex)

Reduzierte Aktivität der 
Amygdala



Reaktionskontrolle
 Unterdrückung von emotionalen Reaktionen (Suppression):
 reduziert Intensität des (pos.) emotionalen Erlebens

 Dämpft pos. Erleben, aber keine/geringe Wirkung auf neg. Affekte

 ABER: erhöht kardiovaskuläre Aktivität (Gross, 1998)
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 chron. defensiver Angstunterdrückung 
(repressors) erhöht Risiko für kardiovaskuläre 
Erkrankungen (Myers et al., 2008)

 ABER: beansprucht kogn. Ressourcen 
(Richards & Gross, 2000)

 ABER: beeinträchtigt soziale 
Interaktionen (Butler et al., 2003)



Gross (1998)
 ekelerregender Film (Armamputation)
 UV: Suppression vs. Reappraisal vs. keine spez. Instruktion
 AV: Ekel-Rating,  physiolog. Maße (Blutdruck)
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We will now be showing you a short film clip. It is 
important to us that you watch the film clip 
carefully, but if you find the film too distressing, 
just say "stop." This time, …
… if you have any feelings as you watch the film 
clip, please try your best not to let those feelings 
show. In other words, as you watch the film clip, 
try to behave in such a way that a person 
watching you would not know you were feeling 
anything. [Suppression]
… please try to adopt a detached and 
unemotional attitude as you watch the film. In 
other words, as you watch the film clip, try to 
think about what you are seeing objectively, in 
terms of the technical aspects of the events you 
observe. [Reappraisal]

n.s.sign.



Bumerang-Effekt (Physiologie)
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(Gross, 1998)



Kognitive Kosten
 UV: Suppression vs. keine spez. Instruktion während Film
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 AV: Erinnerung an Filmdetails

(Richards & 
Gross, 2000)



Soziale Kosten 
(Butler et al., 2003)

Betrachten eines 
verstörenden Films

Im Anschluss Diskussion 
des Films mit Partnerin

Supression vs Reappraisal 
vs keine spez. Instruktion 
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(Butler et al., 2003)



Soziales Teilen von Emotionen
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Ist geteiltes Leid, halbes Leid?
 Austausch über (belastende) 

emotionale Erlebnisse
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 ist generell sehr häufig und nimmt 
mit der Intensität des Erlebnisses 
zu (Rimé et al., 1998) 

 Mehrheit glaubt, dass die bloße 
Aussprache von belastenden 
Erlebnissen zu einer emotionalen 
Verarbeitung beiträgt (Zech, 1999)

 Stimmt das?



Zech & Rimé (2005)
 Erinnerung an das negativste Lebensereignis, das noch immer 

bewegt
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 Messzeitpunkt 1 (Baseline)
 Gespräch über das Ereignis (20 

Minuten)
 Messzeitpunkt 2 (1 Wo, später)
 Messzeitpunkt 3 (2 Mo. später)

 UV: Fokus während eines Gesprächs:
 Emotion vs Fakten (vs alltägliche Dinge)

 AV: subjektiver Nutzen des Gesprächs; eingeschätzte 
emotionale „Erholung“ (Emotionsrating)



Zech & Rimé (2005)
 starker Glaube an Nutzen

 ABER: keineVerbesserung 
durch emotionale Aussprache
 emotionale Erholung ist 

gleich stark, egal über was 
geredet wurde.

 Erklärungen: Placebo-Effekt, 
Interaktion, Habituation

 ähnliche Effekte für 
„expressives Schreiben“ 
(Frattaroli, 2006)
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Interaktion Bedingung x Zeit: n.s.



Let‘s talk about it …
 Art der Gesprächsführung ist wichtig: 

„anspruchsvolle“ vs „validierende“ Gesprächsführung
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 Psychol. Gesprächsführung
− Klärung der kognitiven Grundlagen und 

der (latenten) motivationalen Antriebe 
von Gefühlen und Emotionen

− Sensibilisierung für Unterschiede, 
alternative Sichtweisen, ungeprüfte 
Voraussetzungen, Einstellungen, 
Attributionsfehler …

− Funktionale Beziehungsgestaltung

 Psychol. Gesprächsführung muss gelernt werden!



Vertiefende Literatur
 Eder & Brosch (2016), Abschnitt 7.8 (S. 212-214)

 Niedenthal & Ric (2017), Chapter 9 (S. 198-221).
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