Emotionsregulation - So gelingt sie Dir

Nicht immer ist es sinnvoll, Deinen Geflhlen ,freien Lauf* zu lassen. Manchmal ist es
nicht die richtige Situation, manchmal ist das Geflihl zu stark oder nicht passend.
Folgendes Schema kann Dir dabei helfen, Deine Geflihle (besser) zu regulieren.

Es gibt drei Fragen, die Du Dir stellen kannst, um zu entscheiden, ob Du dem Hand-
lungsimpuls eines Geflihls folgen solltest oder nicht:

I. Ist das Gefilihl angemessen?
2. Ist das Geflihl auslebbar?
3. Ist das Gefiihl kontrollierbar?

Beantwortest Du alle drei Fragen mit ,ja“ dann solltest Du dem Handlungsimpuls
folgen. Falls Du eine der drei Fragen mit ,nein“ beantwortest, ist es nicht sinnvoll,
dem Impuls zu folgen, und Du solltest das Gefiihl regulieren.

Zu [: Ist das Gefuhl nicht angemessen, gilt es, das ,falschlicherweise“ bestehende
Geflihl generell zu veréndern oder zumindest deutlich abzuschwdchen. Hier ist es
wichtig zu beachten, dass die Gefuhle aus Deiner Biografie heraus gesehen natiirlich
stimmig, im Hier und Jetzt aber nicht mehr passend sind. Wie Du die automatischen
Gedanken und dazugehdrigen Lebensregeln/Glaubensséatze verédndern kannst,
kannst Du auf der Website nachlesen (siehe dazu Abschnitt 3).

Zu 2 und 3: Ist das Geflihl angemessen, aber entweder aktuell nicht auslebbar oder
nicht kontrollierbar, solltest Du die Intensitat des Geflihls kurzfristig verringern, indem
Du Dich z.B. dem Handlungsimpuls entgegengesetzt verhdltst. Hierbei handelt es sich
um eine kurzfristige Unterdriickung des Gefuhls, eine Strategie, die nur akut sinnvoll
ist. Langfristig solltest Du das Gefuihl ausdriicken, sobald es auslebbar und/oder
kontrollierbar ist, da das dahinterstehende Bedurfnis angemessen ist und befriedigt
werden sollte.

Strategien zur Emotionsregulation

Die vorangegangene Analyse der eigenen Geflihle unterstiitzt Dich bei der Entschei-
dung, ob Du Strategien zur Emotionsregulation einsetzen solltest. Emotionale Reakti-
onen werden durch Bewertungen ausgeldst und gehen mit kérperlichen Reaktionen
und bestimmten Handlungsimpulsen einher: Um Emotionen zu regulieren, kann daher
auch auf all diesen Ebenen angesetzt werden.
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Du musst bzw. kannst dabei nicht immer auf allen Ebenen ansetzen. Sinnvoll ist es
jedoch, viele Strategien kennenzulernen und auszuprobieren, um die fur Dich effek-
tivsten zu finden. Dies kédnnen dann einzelne, als sehr hilfreich erlebte Strategien sein
oder eine ganze Reihe von Strategien, die hintereinander bzw. parallel zueinander
angewendet werden.

Ebenen der Regulation

I. Bewertungen: Gedankliche Strategien
(siehe Abschnitt 5.3 und 5.4 des Kapitels ,Gedanken und Gefiihle im Griff®)

2. Korperreaktionen: Kérperbezogene Strategien

Kérperbezogene Strategien zielen darauf ab, die kérperliche Erregung, die mit
starken Emotionen einhergeht, abzuschwéchen. Im Fall von Arger wird dies umgangs-
sprachlich z.B. als ,sich Luft machen* oder ,sich abreagieren“ bezeichnet, aber auch
bei allen anderen Emotionen kénnen entsprechende MaRnahmen helfen.

Die Kérperreaktionen werden durch das vegetative Nervensystem, insbesondere
durch eine erhéhte Adrenalinausschittung, ausgeldst, weshalb sich hierzu insbeson-
dere ein Adrenalinabbau durch Bewegung (z.B. Joggen, Seilspringen, Kniebeugen/
Liegestutze machen) sowie ein Gegensteuern tber Entspannungsverfahren (z.B. Atem-
Ubungen, Progressive Muskelentspannung; siehe auch Kapitel ,Entspannt durchs
Studium®) eignen. Extreme Anspannungszustdnde kénnen aufierdem uber starke Sin-
nesreize reduziert werden (z.B. in eine Chili beiRen, Wasabi-Erdnlisse essen, scharfen
oder sauren Kaugummi kauen, einen Igelball tiber die Haut rollen, kalt duschen).

3. Handlungsimpulse: Verhaltensstrategien

Hier geht es darum, ein dem urspriinglichen Handlungsimpuls entgegengesetztes
Verhalten zu zeigen. Dieses Verhalten fuhlt sich zwangslaufig nicht stimmig mit dem
vorhandenen Gefiihl an, hilft jedoch dabei, (Uber)starke emotionale Reaktionen abzu-
schwachen und kann auch unmittelbaren Einfluss auf Dein Umfeld ausiben.

Da die Handlungsimpulse von Emotion zu Emotion verschieden sind, gilt es, das
jeweils passende entgegengesetzte Verhalten zu finden (sieche dazu Abschnitt 5.6
und AB ,Geflihle auf einen Blick®).
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Ein Beispiel:

Stell Dir vor, Du hast eine sehr gute Note in einer Klausur bekommen. Dein Kommi-
litone erfahrt, dass er die Priifung nicht bestanden hat. Du wirdest Dich natdrlich Gber
Deine gute Leistung freuen, dem spontanen Handlungsimpuls zu lécheln, zu jubeln
etc. jedoch nicht folgen, sondern eher still sein und Anteil am Misserfolg Deines Kom-
militonen nehmen. Kurzfristig nimmt Deine eigene Freude dadurch etwas ab, wobei
das Verhalten gleichzeitig dazu fuhrt, dass Du Deinen Kommilitonen nicht verletzt.

Das Gefuhl ist in diesem Fall also angemessen, aber nicht auslebbar, ohne Dir
wichtige Werte (z.B. den Kommilitonen nicht zu verletzen) zu missachten.

Hier nochmal als Schema auf einen Blick:
Schema zur Einordnung des Handlungsimpulses mittels 3 Leitfragen

Ist das Gefuhl
angemessen? Falls Nein bei Angemessenheit:

Geflihl verandern
Ja l oder zumindest deutlich

Sobald Antwort abschwdchen

Ist das Geflihl .
Ix Nein:

auslebbar?

ja | Emotionsregulation Falls Nein bei Auslebbarkeit/
v’ Verhalten Kontrollierbarkeit:
Kurzfristige
Intensitatssenkung
v/ Gedanken des Geflihls, dem Gefiihl sollte
= l spater (sobald auslebbar/
kontrollierbar) Ausdruck
Handlungsimpuls verliehen werden.
folgen!

Ist das Geflhl

kontrollierbar? v/ Kérper
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