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Zusammenfassung

Zahlreiche Befunde weisen darauf hin, dass bei psychischen Storungen eine Dysfunktion der
Emotionsregulation besteht. Zudem definieren Forschungsergebnisse Emotionsregulation als
allgemeinen Wirkfaktor, der massgeblich zur Veridnderung von psychischen Stérungen bei-
triagt. Die Beeinflussung der Emotionsregulation nimmt daher im therapeutischen Konzept der
Psychotherapie-Tagesklinik Bern einen zentralen Stellenwert ein.

In Anlehnung an das Konzept der emotionalen Uberregulierung bzw. Unterregulierung von
Greenberg (2000, 2004) konnen bei der Emotionsregulation vom klinischen Gesichtspunkt
her zwei Kategorien von Problemen unterschieden werden: eine Kategorie von Schwierig-
keiten besteht darin, schmerzliche Gefiihle bewusst zu fiihlen, sie auszuhalten und auszudrii-
cken (emotionale Uberregulierung). Die andere Kategorie von Schwierigkeiten beinhaltet,
dass ein UbermaB an negativen intensiven Emotionen erlebt und Impulsivitit zu wenig kon-
trolliert wird (emotionale Unterregulierung).

Meist leiden Patienten/innen mit psychischen Stérungen unter emotionaler Uberregulie-
rung in Bezug auf bestimmte emotionale Bereiche, in anderen Bereichen hingegen unter
emotionaler Unterregulierung. Dies impliziert, dass Patienten/innen Fertigkeiten fiir beide
Kategorien von Schwierigkeiten aufbauen sollten. Wir entwickelten ein Gruppenpsychothera-
piekonzept zur Emotionsregulation, das spezifisch darauf ausgerichtet ist, Patienten/innen
darin zu fordern, ihre Emotionsregulation in eine adaptive Richtung zu verdndern. Dabei wer-
den in einem gruppentherapeutischen Setting einerseits Fertigkeiten vermittelt, die die Pati-
enten/innen darin unterstiitzen, sich der eigenen Emotionen gewahr zu werden und sie auszu-
driicken. Andererseits werden Fertigkeiten gelehrt, emotionale Unterregulierung zu bewdlti-
gen und die Impulsivitidt zu kontrollieren. Es wurde wihrend 20 Monaten eine Studie in der
Psychotherapie-Tagesklinik der Universititsklinik fiir Psychiatrie Bern mit dem Ziel durch-
gefiihrt, die Wirksamkeit des Gruppentherapiekonzepts zur Emotionsregulation zu iiberprii-
fen. Die Auswertung von Stundenbdgen, die Patienten/innen nach jeder Gruppensitzung aus-
gefiillt hatten, wies eine signifikante Verbesserung der therapeutischen Beziehung, der

Selbstwirksamkeit, der Emotionsregulation, der Kldrung und des Gruppenklimas aus.



Einleitung

Theoretische Grundlagen

Forschungsresultate definieren Emotionsregulation als allgemeinen Wirkfaktor, der zur
Verdnderung von psychischen Storungen beitrdgt. Gleichzeitig existiert bis zum heutigen
Zeitpunkt keine allgemeingiiltige Definition von Emotionsregulation. Einer allseitig aner-
kannten Begriffsbestimmung kommt Gross (1999) nahe, der Emotionsregulation als diejeni-
gen Prozesse definiert, mit denen Individuen beeinflussen, welche Emotionen sie wann auf-
nehmen, wie sie diese erleben und ausdriicken. Mehrere Forscher/innen (Gratz & Roemer,
2004; Greenberg & Paivio, 2000; Linehan, 1996a) begreifen Emotionsregulation nicht nur als
Fihigkeit, das emotionale Erleben und seinen Ausdruck zu kontrollieren. Vielmehr sehen sie
die Voraussetzung fiir eine adaptive Emotionsregulation darin, dass die eigenen Emotionen
zuvor auch bewusst gefiihlt und eingeordnet werden konnten.

In der klinischen Psychologie werden die Folgen von emotionaler Dysregulation auf psy-
chische Stérungen untersucht (Greenberg, 2000; Gross, 1999; Gross & Levenson, 1997). For-
schungsresultate belegen, dass sich bei den meisten psychischen Storungen Probleme in der
Emotionsregulation manifestieren. Greenberg (2000, 2004) unterscheidet bei klinischen
Stichproben in Bezug auf die Emotionsregulation zwei problematische Kategorien, die sich in
unterschiedlichen Themen représentieren und einer unterschiedlichen Behandlung bediirfen.
Die eine Kategorie von Schwierigkeiten in Bezug auf die Emotionsregulation zeigt sich in ei-
ner emotionalen Uberregulierung. Das bedeutet, dass schmerzliche emotionale Erfahrungen
nur beschrinkt bewusst gefiihlt werden konnen sowie die emotionale Ausdrucksfdhigkeit
vermindert ist. Diese Schwierigkeiten finden sich oft in der depressiven Symptomatik. Perso-
nen mit dieser Problematik sollen darin unterstiitzt werden, sich ihrer Gefiihle bewusst zu
werden, sie zu tolerieren und auszudriicken.

Die andere Kategorie von Schwierigkeiten in der Emotionsregulation besteht in einer emo-
tionalen Unterregulierung: so wird ein Ubermass an negativen intensiven Emotionen erlebt,
das in der Folge nicht oder ungeniigend reguliert werden kann. Als Beispiele konnen die
Angst bei Panikanfillen oder die Wut bei der Borderlinestérung genannt werden. Patien-
ten/innen miissen demnach Fertigkeiten erlernen, mit denen sie die eigene Impulsivitit kon-
trollieren und ihre Spannung regulieren konnen.

Sowohl die emotionale Uberregulierung als auch die emotionale Unterregulierung verlan-
gen nach einer addquaten Behandlung. Der von Greenberg (2000, 2004) entwickelte Ansatz

der emotionsfokussierten Therapie fordert bei emotionaler Uberregulierung die Fihigkeiten



von Patienten/innen, sich der eigenen Gefiihle bewusst zu werden und sie addquat auszudrii-
cken. Hingegen erwiesen sich Wertschidtzung und der Aufbau von spezifischen Fertigkeiten
gemiss der Dialektisch Behavioralen Therapie (DBT) spezifisch bei emotionaler Unterregu-
lierung als hilfreich und verbesserten die Affektregulation in eine adaptive Richtung (Bohus,
2002; Linehan, 1996a, 1996b).

Im Rahmen der Psychotherapie-Tagesklinik Bern (PTK) wurden von Endtner, Tschacher
und Thommen (2008) entsprechend der beiden Kategorien von Schwierigkeiten in der
Emotionsregulation zwei unterschiedliche Gruppentherapiekonzepte entwickelt. Kriterium fiir
den Einschluss der Patienten/innen in den jeweiligen Gruppentherapien waren die
Schwierigkeiten, die sie in Bezug auf die Emotionsregulation aufgewiesen hatten.

Die Resultate der Begleitforschung sowie klinische Erfahrungen zeigten jedoch, dass Pati-
enten/innen mit psychischen Stérungen oft sowohl unter einer emotionalen Uberregulierung
als auch unter emotionaler Unterregulierung leiden. Das bedeutet, dass es Patienten/innen z.B.
in bestimmten Situationen kaum gelingt, ihre Emotionen hinreichend bewusst zu fiihlen und
sie als Orientierung fiir das weitere Handeln einzusetzen. In anderen Situationen hingegen
oder beim Erleben von weiteren Gefiihlen kdnnen dieselben Personen jedoch sehr impulsiv
reagieren und ihre Gefiihle nur bedingt kontrollieren. Diese Erfahrungen decken sich mit den
Resultaten anderer Forschungsgruppen (Asendorpf, Borkenau, Ostendorf & van Aken, 2001;
Dolhanty & Greenberg, 2007; Robins, John, Caspi, Moffitt & Stouthamber-Loeber, 1996), die
emotionale Uber- bzw. Unterregulierung eher als ein Personlichkeitsmerkmal definieren und
sie nicht einer bestimmten Diagnose zuordnen.

Aufgrund der gewonnenen Befunde verdnderten wir die urspriinglich entwickelten Grup-
pentherapiekonzepte (Endtner, Tschacher & Thommen, 2008) insofern, dass wir sie zu einem
einzigen Gruppentherapiekonzept zur Emotionsregulation zusammenfassten. Dieses
Gruppentherapiekonzept sollte den Patienten/innen Informationen in Bezug auf Emotionen
und Emotionsregulation vermitteln. Weiterhin sollte es ihnen erméglichen zu erkennen, in
welchem emotionalen Zustand sie sich befinden sowie Fertigkeiten aufzeigen, die es
erlauben, emotionale Uber- bzw. Unterregulierung konstruktiver zu bewiltigen. Alle
Patienten/innen sollten zudem am Ende der Gruppenpsychotherapie einen so genannten
"Notfallkoffer" bzw. eine "Werkzeugkiste" mit konkreten Fertigkeiten erstellt haben, der
ihnen ermdéglicht, Emotionen adaptiver zu regulieren.

Im Folgenden werden die PTK mit ihrem Angebot und das neu entwickelte Gruppenthera-

piekonzept genauer vorgestellt.



Das therapeutische Angebot der PTK

Die PTK ist eine tagesstationdre Funktionseinheit der Universitiren Psychiatrischen
Dienste (UPD) in Bern/Schweiz. 14 Patienten/innen wird wihrend 14 Wochen ein multimo-
dales Behandlungskonzept angeboten, das verschiedene psychotherapeutische Ansitze und
Methoden im Einzel- und Gruppentherapiesetting integrativ kombiniert. Die Patienten/innen
sind zwischen 18 — 65 Jahre alt und leiden unter Angst- und Essstorungen, depressiven Er-
krankungen und/oder Personlichkeitsstorungen.

Der Schwerpunkt der therapeutischen Arbeit liegt in der Veridnderung und Verbesserung
der Emotionsregulation. Zudem ist das inhaltliche Rahmenkonzept auf den allgemeinen
Wirkfaktoren nach Grawe (1998), den allgemeinen und spezifischen Prinzipien der DBT (Li-
nehan, 1996a, 1996b) sowie den Ansdtzen der emotionsfokussierten Therapie nach Greenberg

(2000, 2004) begriindet.

Das Gruppentherapiekonzept zur Emotionsregulation

Die Gruppenpsychotherapie zur Emotionsregulation ist als halboffene Gruppe konzipiert
und enthélt 14 verschiedene Bausteine. Alle Patienten/innen nehmen wihrend der 14-wochi-
gen Behandlung einmal wochentlich an der Gruppentherapie teil. Jede Gruppentherapiesit-
zung dauert 90 Minuten, enthélt Achtsamkeitsiibungen und die Vermittlung von spezifischen
Fertigkeiten.

An sieben Sitzungen werden Fertigkeiten vermittelt, mit deren Hilfe emotional iiberregu-
lierte Zustdnde bewiltigt werden konnen. In weiteren sieben Gruppentherapiesitzungen wer-
den den Patienten/innen Fertigkeiten vorgestellt, die sie dazu befdhigen sollen, ihre hohen
Spannungszustinde zu reduzieren. Fertigkeiten zur Bewiltigung emotionaler Uberregulierung
schliessen eine eingehende Psychoedukation ein, wobei iiber den laufenden Diskurs zu Emo-
tionen und Emotionsregulation (Endtner, 2006) sowie die Theorie von priméren und sekun-
diaren Emotionen (Greenberg, 2000, 2004) informiert wird. Mittels weiterer Fertigkeiten sol-
len Patienten/innen lernen zu erkennen, welche Korperempfindungen bei ihnen durch welche
Gefiihle ausgelost werden. Zudem werden Fertigkeiten im zwischenmenschlichen Bereich
vermittelt, um Emotionen addquat ausdriicken zu konnen. Die Fertigkeiten zur Bewiéltigung
emotionaler Unterregulierung orientieren sich weitgehend an den Fertigkeiten der DBT (Li-
nehan, 1996a, 1996b): beispielsweise sich ablenken, sich beruhigen mit den fiinf Sinnen, sich
“eine dickere Haut zulegen”, "Pro und kontra", radikales Annehmen. Alle Fertigkeiten wur-
den in einem Manual zusammengefasst, das den Patienten/innen zu Beginn der Behandlung

als Arbeitsmaterial abgegeben wird.



Wirksamkeit der Gruppenpsychotherapie zur Emotionsregulation

Uber einen Zeitraum von 20 Monaten wurde eine Studie in der PTK durchgefiihrt, um die
Wirksamkeit der Gruppenpsychotherapie zur Emotionsregulation zu priifen. Ein Teil der
vorldufigen Ergebnisse wird hier dargestellt.

Es wurden 60 Patienten/innen in die Studie eingeschlossen. Das Alter der Patienten/innen
lag zwischen 18 und 58 Jahren (M=30.4, SD=9.5). Alle Patienten/innen wurden zu Beginn
der Behandlung mit dem diagnostischen Manual Mini International Neuropsychiatric Inter-
view (M.I.N.L)) fiir DSM-IV Achse-I Storungen (Ackenheil, Stotz-Ingenlath, Dietz-Bauer &
Vossen, 1999) auf ihre psychischen Stérungen hin eingeschitzt. 18 Personen erfiillten die Di-
agnose einer Major Depression, 28 litten unter einer Angststorung, 10 wiesen die Symptoma-
tik einer Borderlinestorung auf und 4 Patienten/innen zeigten andere Stérungsbilder.

Im Anschluss an jede der 14 Gruppensitzungen fiillten die Patienten/innen jeweils einen
Stundenbogen (Tschacher & Endtner, 2007) aus. Dieses Instrument enthilt 25 Items, die in
fiinf Skalen (Therapiebeziehung, Selbstwirksamkeit, Emotionsregulation, Kldarung, Gruppen-
klima) eingehen. Der Stundenbogen wurde eingesetzt, um die Wirksamkeit der Gruppenthe-
rapie zu iiberpriifen und den therapeutischen Prozess abzubilden. Die pro Patient/in erhobenen
Daten (14 Stundenbogen/Patient/in) wurden zu drei Therapiephasen zusammengefasst. Der
erste Stundenbogen entsprach dem Prizeitpunkt. Die Sitzungen 2-5 wurden der ersten Thera-
piephase zugeordnet. Die Sitzungen 6-10 gingen in die zweite Therapiephase ein und die
dritte Therapiephase beinhaltete die Sitzungen 11-14. Die Berechnungen erfolgten mittels
Varianzanalyse mit Messwiederholungen.

Alle Durchschnittswerte der fiinf Skalen des Stundenbogens (Tschacher & Endtner, 2007)
verbesserten sich nach der 14-wochigen Gruppentherapie signifikant (p<0.05). Aufgrund der
signifikanten Spherizitdt mussten alle Haupteffekte mit Greenhouse-Geisser korrigiert wer-
den. Die Resultate ergaben fiir die Skala Therapiebeziehung: F (2.4, 133.1) = 8.4, fiir die
Skala Selbstwirksamkeit: F' (1.8, 99.4) = 12.6, fiir die Skala Emotionsregulation: F (2.4,
132.5) = 5.87, fiir die Skala Kldrung: F' (2.2, 121.2) = 9.8 und fiir die Skala Gruppenklima: F
(2.1, 117.2) = 4.3. Die Kontrastberechnungen zu den einzelnen Skalen wiesen eine signifi-
kante Verbesserung vom ersten zum vierten Messzeitpunkt auf. Die Resultate ergaben fiir die
Skala Therapiebeziehung: F (1,55) = 13.4,r = 4, fiir die Skala Selbstwirksamkeit: F (1, 55) =
15.8,r = 4, fiir die Skala Emotionsregulation: F (1, 55) = 11.25, r = 4, fiir die Skala Klidrung:
F (1,55)=16.6,r = 48 und fiir die Skala Gruppenklima: F (1, 55) = 6.2, r= 3.



Resultate der Varianzanalysen mit Messwiederholung iiber alle Diagnosen hinweg
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Diskussion und klinische Erfahrungen

Das Gruppentherapiekonzept zur Emotionsregulation ist in seiner adaptierten Form mitt-
lerweile in sieben Durchlidufen in der PTK realisiert worden. Die Forschungsresultate und
Riickmeldungen der Patienten/innen zeigen, dass die Patienten/innen von diesem Therapiean-
gebot profitieren: sie erhalten Kenntnisse in Bezug auf Emotionen und Emotionsregulation
und haben die Moglichkeit, in einem therapeutischen Setting zu lernen, ihre Emotionen be-
wusster zu fiihlen. Teilnehmende erarbeiten zudem Fertigkeiten, die ihnen dabei helfen,
Emotionen auf eine adaptive Weise zu regulieren. Dies wiederum fordert das Bediirfnis der
Patienten/innen nach Kontrolle und gibt ihnen mehr Sicherheit im Umgang mit ihren Emotio-
nen.

Werden die Resultate aus der Perspektive der allgemeinen Wirkfaktoren betrachtet, kann
festgestellt werden, dass die Gruppentherapie zur Emotionsregulation sich in Bezug auf
mehrere Wirkfaktoren positiv auswirkt: so verbessert sich die Therapiebeziehung der Patien-
ten/innen, ihre Emotionsregulation wird gefordert und sie erreichen eine Kldrung in Bezug auf
ihr Verhalten. Im Weiteren wirkt sich die Gruppentherapie positiv auf die Selbstwirksamkeit
der Patienten/innen aus und stirkt das Klima innerhalb der Gruppe der Mitpatienten/innen.

Ebenfalls zeigt sich, dass das Gruppentherapiekonzept sich auf Schwierigkeiten in der
Emotionsregulation auswirkt, die Patienten/innen haben. Da sowohl Fertigkeiten zur Bewilti-
gung von emotionaler Uber- als auch Unterregulierung vermittelt werden, ergeben sich posi-
tive Veridnderungen in beiden Kategorien von Emotionsregulation, die Greenberg (2000,
2004) benennt. Die meisten Patienten/innen schitzen die Psychoedukation zu Emotionen und
Emotionsregulation sowie die Theorie zu primidren und sekundiren Gefiihlen als sehr ge-
winnbringend fiir die eigene Emotionsregulation ein. Zudem formulieren viele Patien-
ten/innen, dass ihnen Achtsamkeit teilweise dazu verhelfe, ihre hohe Spannung zu reduzieren
und sich ihrer Emotionen gewahr zu werden. Sie beschreiben, dass die Fertigkeit des radika-
len Annehmens eine grosse Herausforderung darstelle. Wenn es jedoch gelinge, sich diese
Fertigkeit anzueignen und sie einzusetzen, bewirke sie fiir eine gewisse Zeit eine grosse in-
nere Erleichterung.

Die Resultate, die durch die Wirksamkeitsiiberpriifung des Gruppentherapiekonzepts zur
Emotionsregulation gewonnen werden konnten, bekriftigen insgesamt unsere Absicht, dieses

Gruppentherapiekonzept in der klinischen Praxis weiterzufiihren.
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EMOTIONSREGULATION

Erlernen von Fertigkeiten fur den
Umgang mit Emotionen

Ziele

« Wissen erhalten Uber Emotionen und Emotionsregulation

» Lernen zu erkennen, wie sich bei Ihnen der emotional Uberregulierte bzw.
unterregulierte Zustand anfuhlt — Warnsignale

« Lernen zu erkennen, in welchem emotionalen Zustand Sie gerade sind
« Erarbeiten eines Notfallkoffers / einer Werkzeugkiste mit verschiedenen

Fertigkeiten, um mit dem Uber- bzw. unterregulierten emotionalen Zustand
umgehen zu kénnen

© UNIVERSITARE PSYCHIATRISCHE DIENSTE BERN (UPD), Psychotherapie-Tagesklinik (PTK), Emotionsregulation
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EMOTIONSREGULATION

ACHTSAMKEIT

Achtsamkeit ist ein Teil der Emotionsregulation.
Wir unterscheiden innere und aussere Achtsamkeit.
Innere Achtsamkeit eignet sich eher, um Gefuhle und Gedanken wahrzunehmen.
Aussere Achtsamkeit hilft, sich zu beruhigen, sich abzulenken und hohe Anspannung
abzubauen

Einige Definitionen:

* Achtsamkeit bedeutet, auf eine bestimmte Weise aufmerksam und bewusst im
gegenwartigen Augenblick zu sein ohne zu urteilen / bewerten.

* Eindruckliche Momente im Leben sind solche, in denen wir vollstandig im Hier
und Jetzt sind und uns nur auf eine Sache konzentrieren.

* Achtsamkeit bedeutet, den gegenwartigen Moment, sich selbst oder die ei-
gene Umwelt so bewusst und aufmerksam wie maoglich mit allen Sinnen zu
erfassen, ohne Wertung und aus einer offenen Haltung heraus.

Achtsamkeitsiibungen beinhalten auch Momente der Ablenkung. Durch Ubung ist es
jedoch moglich, die Momente der Achtsamkeit zu verlangern, Ablenkungen besser
wahrzunehmen und schneller zur Achtsamkeit zurtick zu finden.

Das Sinken von Achtsamkeit ist nicht zwangslaufig mit Unachtsamkeit verbunden.
Nehmen Sie die Ablenkung an, beschreiben Sie, geben Sie der Ablenkung Worte.
Lésen Sie sich von der Ablenkung und nehmen Sie teil.

Wie funktioniert Achtsamkeit?

Wahrnehmen bedeutet, sich auf das einzulassen, was ist. Dazu gehoren die Welt

um Sie herum, lhre Innenwelt, Ihre Gefiihle und Ihre Gedanken.

Beschreiben heisst Worte finden fiir Gedanken und Geflhle. Schon durch das Aus-
dricken von Gedanken und Gefilihlen verschaffen wir uns etwas Abstand von ihnen.

Teilnehmen meint, zu tun und zu erleben, ohne daruber nachzugribeln! Handeln
Sie aus sich selbst heraus. Tun Sie genau das, was in dieser Situation notwendig ist.

© UNIVERSITARE PSYCHIATRISCHE DIENSTE BERN (UPD), Psychotherapie-Tagesklinik (PTK), Emotionsregulation
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EMOTIONSREGULATION

Versuchen Sie annehmend, konzentriert und wirkungsvoll zu sein.

Was heisst ,,annehmen® ?

»LAnnehmen® heisst, die Situation wahrzunehmen, so wie sie sich im Moment
darstellt, sie in ihrem ,Sosein® zu akzeptieren und nicht zu bewerten.
* Ohne bewertendes Urteil hat die Emotion weniger Macht.

Was heisst ,,konzentriert ?

* Es st sinnvoll, sich nur auf eine Sache zu konzentrieren. Bleiben Sie bei sich
und bei dieser Sache. Wenn Sie essen, dann essen Sie, wenn Sie gehen,
dann gehen Sie etc...

* Lassen Sie Ihre Gedanken kommen und gehen wie Wolken am Himmel.

Was heisst ,,wirkungsvoll* ?

* Esist sinnvoll, das zu tun, was im Moment mdglich ist.
* Lassen Sie nicht-hilfreiche Gedanken und Geflhle vorbei ziehen.

Unsere Verabredung mit dem Leben findet immer im gegenwartigen Augenblick statt.
Und der Treffpunkt unserer Verabredung ist genau da, wo wir uns gerade befinden.

© UNIVERSITARE PSYCHIATRISCHE DIENSTE BERN (UPD), Psychotherapie-Tagesklinik (PTK), Emotionsregulation
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EMOTIONSREGULATION

Theorie zu Emotionen

Emotionen

» steigen auf, wenn uns etwas Wichtiges beruhrt
» dauern meistens kurz an und verandern sich rasch

» dauern Emotionen langer an, spricht man von einer Stimmung

Funktionen von Emotionen

« Emotionen informieren uns Uber die Bedeutung, die eine Situation fur uns hat

« Emotionen vermitteln uns Orientierung und geben eine Rickmeldung tber
Korper und Verstand

« Emotionen tragen zur Entscheidungsfindung bei
Emotionen motivieren uns, zu handeln

« Emotionen sind zentral fUr interpersonelle Beziehungen

Aspekte / Ebenen von Emotionen

Gefiihl /
Intensitat

e Geflnl
* I n_tenslltat Verhalten Situation /
« Situation Ereignis
+ Kognitive Bewertung
« Korperempfindung
¢ KorperspraChe Handlungs— Gedaﬁken /
* Handlungsimpuls impuls Bewertung
« Verhalten \ /
» dieser Kreislauf kann irgendwo
Korper- Korper-
unterbrochen werden sprache — wahmeh-
mung
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EMOTIONSREGULATION

Bewusster Umgang mit Gefuhlen

Das Gefuhlsprotokoll

Wabhlen Sie ein Geflhl aus, dass Sie jetzt empfinden oder das Sie vor kurzem emp-
funden haben.

Fullen Sie dieses Blatt (Vor- und Rlckseite) aus, soweit es Ihnen moglich ist. Mogli-
cherweise ist dieses Gefuhl ein vorhergehendes Gefuhl (z.B. das Gefuhl von Angst
l6ste das Gefiihl von Arger (iber sich selbst aus).

Fullen Sie dann ein zweites Aufgabenblatt fur dieses erste Geflihl aus.

Geflhl: Intensitat (0 — 100) :

1. Ausloésendes Ereignis:
Wodurch (wer, was, wann, wo?) wurde mein Gefuhl hervorgerufen?

2, Interpretationen:
Welche Vermutungen, Bewertungen, Annahmen habe ich tUber die Situation?

3. Korperwahrnehmung und korperliche Veranderungen:
Was nehme ich in meinem Korper wahr?
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EMOTIONSREGULATION

Das Gefuhlsprotokoll

4. Korpersprache:
Wie sind mein Gesichtsausdruck, meine Gesten und meine Kdrperhaltung?

5. Handlungsimpuls:
Was wirde ich gerne tun?

6. Was ich in der Situation gesagt oder getan habe (Beschreiben Sie genau):
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EMOTIONSREGULATION

Theorie zur Emotionsregulation

Definition von Emotionsregulation (ER)

* ER beinhaltet, die eigenen Gefuhle wahrzunehmen, sie zu verstehen und sie
anzunehmen

* ER bedeutet, Ziele zu verfolgen, auch wenn negative Gefuhle erwartet werden

* ER verlangt, eigene Impulse zu kontrollieren

* ER heisst, Regulationsstrategien einsetzen zu kénnen, die der Situation ange-
messen sind

Emotionsregulation und psychische Storungen

Haufig liegen psychischen Stérungen Probleme in der Emotionsregulation zugrunde
— dies ist z. B. so bei der rezidivierenden depressiven Storung, bei der Posttraumati-
schen Belastungsstorung, bei der Bulimia nervosa, bei der Angst- und Zwangssto-
rung oder bei der Borderlinestérung

Konzept zur Emotionsregulation nach Greenberg

Greenberg, ein kanadischer Psychologe, sagt, dass es zwei verschiedene Katego-
rien von Schwierigkeiten in der Emotionsregulation gibt: entweder befindet man sich
in einer

emotionalen Unterregulierung (Emotionen konnen zuwenig kontrolliert werden):
Man erlebt ein Ubermass an negativen Emotionen und kann diese zuwenig kontrol-
lieren

— Das Ziel ist zu lernen, sich selber zu beruhigen und die eigene Impulsivitat zu
kontrollieren (|)

oder man befindet sich in einer

emotionalen Uberregulierung (Emotionen werden zu sehr kontrolliert):

In diesem Zustand hat man Schwierigkeiten, schmerzliche Emotionen zuzulassen,
nimmt sie nur vermindert wahr oder vermeidet sie. Zudem ist man eingeschrankt
darin, Emotionen auszudrtcken

— Das Ziel ist zu lernen, Gefuhle zuzulassen, zu erleben und auszudricken (1)
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EMOTIONSREGULATION

Ziele der emotionszentrierten Therapie

In der emotionszentrierten Therapie geht es darum

» die Aufmerksamkeit fUr Emotionen zu steigern (1)
» die Emotionsregulation zu verbessern (|)

» Emotionen zu transformieren (1)

« Uber Emotionen nachzudenken (1)

« einen Notfallkoffer / eine Werkzeugkiste fur den Umgang mit Emotionen zu
erstellen (1 /)

Das wichtigste Prinzip im Umgang mit Emotionen aber heisst ,ankommen und ver-
lassen®.

Dieses Prinzip bedeutet, dass man ein Gefuhl erst dann verlassen kann, wenn man
vorher bei ihm angekommen ist!

Ankommen (1)

Bei einer Emotion anzukommen bedeutet, dass man sich als erstes der Emotion be-
wusst werden und sie spuren muss. Das heisst, dass man sich das Gefuhl eingeste-
hen und es nicht vermeiden soll.

Dafur kann es hilfreich sein, die eigenen Gefuhle in Worten ausdrucken (z.B. mit dem
Gefiihisprotokoll).

Manchmal sind die Gefuhle aber so intensiv, dass man kurzfristig Emotionsregulati-
onsstrategien einsetzen muss, um die Gefuhle Uberhaupt splren zu kénnen.
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EMOTIONSREGULATION

Solche Emotionsregulationsstrategien konnen sein (| ):

« Emotionen identifizieren und benennen

« Emotionen zulassen und tolerieren

» Einen ,Arbeitsabstand” zu Emotionen aufbauen

* Eininneres Bild suchen

» Sich selber beruhigen

+ Die Atmung kontrollieren

» Sich ablenken

» Emotionen beobachten, wie sie kommen und gehen
« Positive Emotionen verstarken

» Die eigene Verletzlichkeit gegentiber Emotionen verringern

Als nachstes geht es darum, sich bewusst zu werden, ob die emotionale Reaktion
ein primares oder sekundares Gefuihl auf die Situation ist. Wenn die emotionale
Reaktion ein sekundares Gefluhl ist, muss man versuchen herauszufinden, welches
das darunterliegende, primare Gefluhl sein kénnte.

Sekundares
Geflhl

Instrumentelles
Geflhl

Primares

adaptives Gefuhl ---------- Gefiihl

--------- maladaptives Gefunhl
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EMOTIONSREGULATION

Verlassen (1)

Nachdem man beim primaren Geflhl angekommen ist, kann man damit beginnen, es
auch wieder zu verlassen.

Als erstes kann man sich fragen, ob die primare Emotion adaptiv (gesund) oder mal-
adaptiv (ungesund) ist

» falls sie adaptiv ist, kann man sie als Anleitung fur das weitere Handeln benut-
zen

» falls sie maladaptiv ist, muss man sie korrigieren, indem man versucht, die
negative, innere Stimme wahrzunehmen, die mit dem ungesunden Gefuhl
verbunden ist — man kann die Stimme fragen, was sie brauchen wirde, um
den Schmerz auflésen zu kdnnen

Um ein Gefuhl wieder zu verlassen, kdnnen folgende Fertigkeiten hilfreich sein:
* man kann sich Ereignisse in Erinnerung rufen, die entgegen gesetzte Gefuhle
enthalten wie z.B. Freude, Zufriedenheit, Stolz, Wut
» es kann helfen, positive Erfahrungen zu sammeln, um sich langerfristig
emotional starker zu machen — die positiven Erfahrungen kann man mit Stei-

nen / Perlen symbolisieren und in einem Sackchen anhaufen

« man kann versuchen, verschiedene Gefiihle mit Farben oder Materialien
darzustellen, damit sie eine Gestalt bekommen

» Kraftbilder konnen starken
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EMOTIONSREGULATION

Lexikon der Gefuhle

Wie zeigt sich LIEBE ODER VERLIEBTHEIT?

Zuneigung Mitgefuhl Sehnsucht
Anziehung Verlangen Leidenschaft
Flrsorge Verzauberung Sympathie
Begehren Zartlichkeit Warme
Nahe Liebenswiurdigkeit Vertrautheit
andere:

Welche Erlebnisse rufen das Gefiihl von Liebe oder Verliebtheit hervor?

Sie erhalten etwas von einer Person, das Sie von ihr bendtigen oder sich winschen
Sie verbringen gerne und viel Zeit mit einer Person

Sie erlebten ein besonderes Ereignis mit jemandem

Sie kénnen sich mit einer Person wirklich gut austauschen

andere:

Wie driickt sich das Gefiihl von Liebe oder Verliebtheit aus?

Sie sprechen positive Gefuihle aus

Sie sagen: ,Ich habe dich gern, ich liebe dich”
Sie berlhren, streicheln, umarmen sich

Sie nehmen Blickkontakt auf

andere:
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Wie zeigt sich FREUDE?

Hochstimmung
Zufriedenheit
Spass
Frohlichkeit
Ubermut

andere:

Heiterkeit
Begeisterung
Optimismus
Genuss
Stolz

Zuversicht
Lustigkeit
Wohlgefallen
Ausgelassenheit
Jubel

Welche Erlebnisse rufen das Gefiihl von Freude hervor?

Sie werden wertgeschatzt, gelobt und respektiert

Sie haben eine Aufgabe erfolgreich bewaltigt

Sie werden von jemandem Uberrascht

Sie fuhlen eine Verbundenheit mit anderen Menschen

andere:

Wie driickt sich das Gefiihl von Freude aus?

Sie tragen ein Strahlen im Gesicht
Sie fuhlen sich vital und aufgekratzt
Sie machen anderen Leuten Komplimente

Sie lacheln

andere:

© UNIVERSITARE PSYCHIATRISCHE DIENSTE BERN (UPD), Psychotherapie-Tagesklinik (PTK), Emotionsregulation

12




EMOTIONSREGULATION

Wie zeigt sich ARGER?

Feindseligkeit
Bitterkeit
Gehassigkeit
Verachtung
Destruktivitat

andere:

Wut
Grausamkeit
Abscheu

Groll
Geringschatzung

Missmut
Verstimmung
Rachsucht
Norgelei
Zorn

Welche Erlebnisse rufen das Gefiihl von Arger hervor?

Sie werden korperlich oder psychisch von einer Person bedroht

Sie werden verletzt und beleidigt
Sie verlieren Macht und Status
Sie haben korperliche Schmerzen

andere

Wie driickt sich das Gefiihl von Arger aus?

Sie bruten vor sich hin und ziehen sich von anderen Menschen zurlck

Sie kritisieren und beschimpfen die Person, die in Innen Arger ausgeldst hat
Sie schlagen mit Schimpfwortern und Obszonitaten um sich
Sie werfen Dinge herum, schlagen auf etwas ein oder zerstéren Sachen

andere:
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EMOTIONSREGULATION

Wie zeigt sich TRAURIGKEIT?

Enttauschung Bestlrzung Leiden
Schwermut Bedrucktheit Trubsinn
Isolation Niedergeschlagenheit Melancholie
Hoffnungslosigkeit Verzweiflung Einsamkeit
andere:

Welche Erlebnisse rufen das Gefiihl von Traurigkeit hervor?

Sie bekommen etwas nicht, um das Sie sich bemuht haben

Sie werden abgewiesen oder ausgeschlossen

Sie nehmen wahr, dass Sie keine Kontrolle haben und machtlos sind
Sie werden von Menschen, die lhnen wichtig sind, nicht geschatzt

andere:

Wie driickt sich das Gefiihl von Traurigkeit aus?

Sie sitzen herum und kdnnen nicht aktiv werden

Sie ziehen sich von Kontakten mit anderen Menschen zurtick

Sie bewegen sich langsam und schwerfallig

Sie resignieren, geben auf und versuchen nicht mehr, etwas zu verbessern

andere:
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Wie zeigt sich ANGST?

Unbehagen Spannung Besorgnis
Besorgnis Furcht Panik
Unwohlsein Schock Unruhe
Entsetzen Nervositat Schreckhaftigkeit
andere:

Welche Erlebnisse rufen das Gefuihl von Angst hervor?

Sie befinden sich in einer (&hnlichen) Situation, in der Sie sich friher einmal bedroht
und verletzt gefuhlt haben oder in der schmerzhafte Dinge geschehen sind

Sie verlieren das Gefuhl von Kontrolle

Sie befinden sich in einer neuen oder ungewohnten Situation

Sie sind alleine (z. B. alleine zu Hause, an einem fur Sie bedrohlichen Ort, etc...)

andere:

Wie driickt sich das Gefiihl von Angst aus?

Sie haben eine zitternde oder bebende Stimme

Sie meiden die Situation, die Sie flrchten

Sie bitten um Hilfe

Sie laufen weg und fliehen vor der bedrohlichen Situation

andere:
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Wie zeigt sich SCHAM?

Verlegenheit Schuldgefuhle Bedauern
Reue Verlegenheit Zerknirschung
Gewissensbisse Erniedrigung Demiutigung
andere:

Welche Erlebnisse rufen das Gefiihl von Scham hervor?

Sie werden in lhrer Integritat angegriffen

Sie tun, fihlen oder denken etwas, von dem Sie oder Menschen, die Ihnen wichtig
sind, glauben, dass es unmoralisch oder falsch ist

Sie werden blossgestellt

Etwas sehr Personliches von Ilhnen kommt ans Tageslicht

Sie werden o6ffentlich kritisiert

andere:

Wie driickt sich das Gefiihl von Scham aus?

Sie ziehen sich zurtick, wenden das Gesicht ab, senken den Kopf
Sie nehmen eine zusammen gesunkene Korperhaltung ein

Sie rechtfertigen sich und sagen, dass es Ihnen Leid tut

Sie versuchen, den ,Schaden” mit einer Wiedergutmachung zu tilgen
Sie bitten um Verzeihung

andere:
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WEITERE AUSDRUCKSFORMEN VON GEFUHLEN

Interesse, Aufregung, Neugier, Gereiztheit, Uberdruss, Unzufriedenheit, Lan-
geweile, Scheu, Zuruckhaltung, Schuchternheit, Widerstreben, Misstrauen,
Verschlossenheit, Argwohn, Uberraschung, Verbliffung, Erstaunen, Ehrfurcht,
Respekt, Bestlurzung, Verwunderung, Befremden, Scheu, Schreck, Mut,
Tapferkeit, Kihnheit, Entschlossenheit, Beherztheit, Starke, das Gefuhl von
Kompetenz, Macht, Uberlegenheit, Kraft, Ungewissheit, Zweifel, Unschliis-
sigkeit, Apathie, Tragheit, Zappeligkeit, Ungeduld, Gleichgultigkeit, Lustlosig-
keit, Stumpfheit, Neid, Sicherheit, Erleichterung, Verbundenheit, Gemeinschaft,
Klarheit, Erfllltheit etc.

andere:
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Mythen und Giftsatze

*  Wenn andere merken, dass es mir schlecht geht, heisst das, dass ich schwach
bin

* Es gibt eine richtige und eine falsche Art zu flhlen

* Negative Gefuhle schaden einem nur

*  Manchmal kommen Gefuihle ganz ohne Grund

Ich muss nur die richtige Einstellung haben, dann verschwinden die schmerz-
haften Gefuhle von selbst

. Andere wissen besser als ich, wie ich mich fuhle

* Ich muss schmerzhafte Gefuihle moglichst wegdricken oder nicht beachten

* Ich muss wirklich unfahig sein, wenn ich das nicht alleine schaffe

*  Wenn ich um etwas bitte, wird das zeigen, dass ich ein schwacher Mensch bin

* Eine Bitte abzulehnen ist immer selbstslchtig

* Ich sollte bereit sein, fir andere auf meine eigenen Bedurfnisse zu verzichten

. Ich bin es nicht wert zu bekommen, was ich mochte oder brauche

. Was ich kann, kbnnen andere auch
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Soziale Kompetenz,
zwischenmenschliche Fertigkeiten und
das 3-Schritte Schema

Soziale Kompetenz ist dann gegeben, wenn Personen uber kognitive, emotionale
und motorische Verhaltensweisen verfugen und diese so einsetzen kdnnen, dass sie
langfristig eine gute Lésung bringen.

Soziale Kompetenz ist eine zentrale Ressource fur die psychische Gesundheit. In der
Psychotherapie ist es immer ein wichtiges Behandlungsziel, die soziale Kompetenz
zu férdern — unabhangig vom jeweiligen Stérungsbild.

Der sozialen Kompetenz werden verschiedene Fahigkeiten zugeordnet. Solche Fa-
higkeiten sind z.B. Selbstbehauptung, Selbstsicherheit, emotionale Freiheit, Auto-
nomie, soziale Flexibilitat und zwischenmenschliche Fertigkeiten.

Menschen treten u.a. dann mit andern Menschen in Kontakt, wenn sie wichtige ei-
gene Bedurfnisse und Wunsche verwirklichen oder personliche Ziele erreichen wol-
len. Es braucht zwischenmenschliche Fertigkeiten, um die Begegnungen mit andern
Menschen aktiv und den eigenen Bedurfnissen entsprechend zu gestalten.

Das 3-Schritte Schema ist ein Vorgehen, das man zunachst bei denjenigen zwi-
schenmenschlichen Situationen einsetzen kann, die sich vorbereiten lassen.

Wenn man jedoch das 3-Schritte Schema immer wieder Ubt, ist es mit der Zeit mog-
lich, es auch bei den Situationen anzuwenden, in denen man spontan reagieren
musSs.

Das 3-Schritte Schema 1. Schritt

Prozentuale Einteilung in:

Ziel %
Beziehung %
Selbstachtung %
Total 100 %
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Das 3-Schritte Schema 2.Schritt

Abklaren, wie intensiv und klar Sie ,,fragen“ oder ,,nein“ sagen sollen:

Man geht davon aus, dass sich die meisten zwischenmenschlichen Situationen in
zwei Kategorien einteilen lassen - ich frage / bitte jemanden um etwas
- ich muss jemandem nein sagen

Fragen

Nein Sagen

Kann mir die Person geben, was ich
brauche?

Kann ich der Person geben, was
sie will?

Ist jetzt ein guter Zeitpunkt, um
zu fragen? [ ]

Ist der Zeitpunkt unglnstig, um
nein zu sagen?

Bin ich ausreichend vorbereitet? [

Ist die Bitte klar und deutlich?

Ist die Person zustandig fiir die Bitte? | |

Hat die Person Macht (iber mich?

Habe ich ein Recht auf das, worum

Verstdsst ein Nein gegen die Rechte

ich bitte? | | anderen Person?
Ist meine Bitte unserer Beziehung Ist die Bitte der Person unserer
angemessen? r Beziehung angemessen?

Gebe ich der andern Person sonst
mehr als das, worum ich sie nun bitte? r

Gibt die Person mir viel, schulde ich ihr
etwas?

Ist die Bitte wichtig fur langfristige
Ziele?

Steht ein Nein im Konflikt mit lang-
fristigen Zielen?

Verhalte ich mich kompetent? [ ]

Sagt meine Intuition, dass ich Nein
sagen soll?

EEEEEEEEEEEEEEEEN

Summe der JA-Antworten  ...........

Summe der NEIN-Antworten ........
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Auswertung

bestimmt fragen, klar auftreten

sehr bestimmt Nein sagen

bestimmt fragen, nicht nachgeben

bestimmt ablehnen, nicht nachge-
ben

bestimmt fragen, ein Nein annehmen

bestimmt ablehnen, jedoch noch-
mals prufen

ein Mal fragen, ein Nein annehmen

Ablehnung formulieren

direkt andeuten, ein Nein annehmen

Ablehnung formulieren und trotzdem
Ja sagen

indirekt andeuten, ein Nein annehmen

zbgernd ausdrucken und Ja sagen

nicht fragen und auch nicht andeuten

tun, was andere wollen

Das 3-Schritte Schema 3.Schritt

Wabhlen Sie nun entsprechend der prozentualen Einteilung (1. Schritt) drei bis vier
Fertigkeiten aus, um |Ihr Anliegen auszudricken

Zielorientierte Fertigkeiten

* Beschreiben:Beschreiben Sie, wie die Situation fur Sie ist und worauf

Sie reagieren — Ich-Botschaften!

* Ausdrucken:Benennen Sie die Gefuhle, die die Situation in Ihnen aus-
|6st - dricken Sie die Gedanken aus, die Ihnen in Bezug auf die Situation

durch den Kopf gehen

 Auf Winschen beharren:dricken Sie aus, was Sie gerne wollen -
sagen Sie klar ,nein“, wenn Sie etwas nicht mdchten — stehen Sie flr sich

selbst ein
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Verstarke n: verstarken oder belohnen Sie Ihr Gegenuber, wenn es posi-
tiv reagiert

Konzentriert: verfolgen Sie konzentriert Inre Winsche und Ziele - aus-
sern Sie lhre Meinung immer wieder und lassen Sie sich nicht davon abbrin-
gen — ,Kratzer auf der Schallplatte”

Selbstsicherheit zeigen:uberzeugen Sie die andern durch
Selbstsicherheit - schauen Sie lhrem Gegenuber in die Augen - nehmen Sie
eine gerade Korperhaltung ein

Verhandeln:bieten Sie etwas an, um etwas zu bekommen - bieten Sie
eine Alternative an, die auch zur Losung des Problems beitragen kénnte

Beziehungsorientierte Fertigkeiten

Freundlich sein: Seien Sie im Gesprach freundlich - greifen Sie an-
dere weder verbal noch kdrperlich an - bedrohen und bewerten Sie andere
nicht

Interesse zeigen:zeigen Sie der andern Person, dass Sie sich dafur
interessieren, was sie sagt - seien Sie im Gesprach geduldig

Anerkennen:beurteilen Sie nicht die Winsche, Meinungen oder
Schwierigkeiten Ihres Gegenubers - erkennen Sie Ihr Gegenlber mit seinen
Geflhlen an

Leichtigkeit:brauchen Sie in einem Gesprach Humor und lacheln Sie
leicht - verhalten Sie sich diplomatisch

Selbstachtungsorientierte Fertigkeiten

F airness:verhalten Sie sich fair sich selbst und auch andern gegenuber

Keine Rechtfertigungen:entschuldigen Sie sich nicht standig -
rechtfertigen Sie sich nicht daflrr, dass Sie existieren oder eine (andere) Mei-
nung haben

Eigene Werte:nehmen Sie Ihre eigenen Werte ernst und verteidigen
Sie sie - opfern Sie nicht lhre Selbstachtung

Aufrichtigkeit:schummeln Sie nicht - brauchen Sie mdglichst keine
Ausflichte - seien Sie offen und ehrlich
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Emotionen und Koérper (1)

Eine Emotion setzt sich immer aus verschiedenen Aspekten / Ebenen zusammen: so
wird z.B. eine Emotion bewertet oder es gibt einen bestimmten Handlungsimpuls, der
mit der Emotion verbunden ist.

Immer jedoch zeigen sich bei Emotionen bestimmte Reaktionen oder Symptome im
eigenen Korper.

Es gibt Korperreaktionen auf Emotionen, die sich bei vielen Menschen auf eine ahn-
liche oder sogar gleiche Weise prasentieren (z.B. Herzklopfen bei Angst). Gleichzei-
tig gibt es auch Reaktionen, die individuell unterschiedlich spurbar sind.
Wichtig ist also zu erkennen, welche Reaktionen sich individuell bei verschiedenen
Emotionen im eigenen Korper zeigen.

Welche Reaktionen spiiren Sie in lhrem Korper bei der Emotion?

e Wut — Reaktionen im Korper
* Freude — Reaktionen im Korper
* Angst — Reaktionen im Korper
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Grenzen, Abgrenzung

Welche Warnsignale spuren Sie in lhrem Korper, wenn jemand lhre Grenzen
uberschreitet?
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Strategien zur Krisenbewaltigung

Die nachfolgenden Fertigkeiten sind Strategien, um Krisen zu bewaltigen und kénnen
eingesetzt werden, wenn man sich in einer hohen Spannung (ab 60) befindet.
Bei einer so hohen Spannung hat man oft grosste Schwierigkeiten, Gberhaupt noch
klar zu denken oder eine konstruktive Losung zu finden.

Die nachfolgenden Fertigkeiten sollen dazu verhelfen, in einen Spannungsbereich zu
kommen, in dem man klar denken und eine konstruktive Losung finden kann.

Bei allen Menschen sind es unterschiedliche Fertigkeiten, die dafur hilfreich sind.
D.h. man muss viele Fertigkeiten ausprobieren und erkennen, welche fir einen zu
welchem Zeitpunkt hilfreich sind.

Sich ablenken (])

Aktivitaten:

Wenn man von intensiven Gefihlen tberschwemmt wird, kann es helfen, sich abzu-
lenken z.B. mit

« Ubungen; Hobbys; aufrdumen; putzen; jemanden besuchen; spazieren oder in
die Stadt gehen; Computerspielen; Sport machen; essen; Holz hacken; Gar-
tenarbeit; flippern; tanzen

Gefiihle:

Gehen Sie in (positive) intensive Gefuhle, um sich von andern (schmerzhaften) in-
tensiven Gefuhlen abzulenken z.B. indem Sie

* schone Romane, Marchen oder lhre alten Briefe lesen; romantische DVD's
angucken; Musik horen, die beruhigende Gefihle ausldst; Kindergeschichten
lesen; Fotos oder Karten von Menschen anschauen, die lhnen lieb sind
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Beiseite schieben:

Lenken Sie sich eine Weile von intensiven Gefiihlen ab und schieben Sie sie beiseite
z.B. indem Sie

* sie eine Weile innerlich verlassen und aus der Situation gehen; eine Mauer
zwischen sich und die Geflihle bauen; die Gedanken daran stoppen; den
Schmerz portionieren; einen Teil des Schmerzes beiseitelegen und ihn ein
anderes Mal betrachten

Gedanken:

Gehen Sie in Ihre Gedanken, um sich von intensiven Geflhlen abzulenken z.B. in-
dem Sie

* langsam bis 20 zahlen; ein Puzzle machen; fern sehen; lesen; von 1000 weg
immer 7 abziehen, bis Sie bei 6 sind; Telefonmasten zahlen; alle grinen Au-
tos zahlen; Bucher in einem Bucherregal zahlen; komplizierte Kopfrechnungen
machen

Korperempfindungen:

Spuren Sie lhren Kdrper, um sich von intensiven Geflihlen abzulenken z.B. indem
Sie

* ein Cold-pack auflegen; einen Gummiball zusammen driicken; heiss und kalt
duschen; laut Musik horen; Treppen steigen oder joggen gehen; eine Warme-
flasche auflegen; im Garten arbeiten

Angenehme Aktivitaten:

FUhren Sie angenehme Aktivitaten durch, um sich von intensiven Gefuhlen abzulen-
ken
z.B. indem Sie

* schwimmen gehen; eine SMS schreiben; Pflanzen giessen; Dinge fur sich sel-
ber kaufen; spazieren gehen; ,gamen®; sich in ein Strassenkaffee setzen; fo-
tografieren; tanzen gehen; kochen; etwas mit jemandem abmachen; sich chic
anziehen
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Angenehme Aktivitaten

N —

(o2 é) BE @)

10
11
12
13
14
15

16
17
18
19
20

21
22
23
24
25
26
27
28
29
30
31
32

33
34
35
36
37

Zu einer Verabredung gehen
Hobbys pflegen, (Modelle bauen,
Sammlung ordnen etc.)
Schwimmen gehen

Einen ganzen Tag faulenzen
Einen Kuchen backen

Den Kindern beim spielen zu-
schauen

Eine Aufgabe abschliessen

SMS schreiben

Sich schminken

An die eigenen Qualitaten denken
Ein Puzzle legen

Spontan in einen Kinofilm gehen
Zeitungen oder Zeitschriften lesen
Einen Heissluftballon basteln
Den Glauben praktizieren (beten,
meditieren)

Autofahren

Im Garten arbeiten

.verbotene“ Nahrungsmittel essen
Schauspielern

An gluckliche Ereignisse aus der
Kindheit denken

Bowling

Das Geographiespiel machen
Joggen oder walken gehen
Anderen Menschen zuhdren
Pflanzen giessen und pflegen
Laut singen

CD's kaufen

Madbel renovieren

Fern sehen

Tanzen gehen

Ein Aquarium anlegen

Daran denken wie es sein kdnnte,
wenn die Ausbildung beendet ist
Stricken

In eine Buchhandlung gehen
Geld sparen

Sport betreiben

Ins Ausland verreisen

38
39

40
41
42
43

44
45
46
47
48
49
50
51
52

53
54
55
56
57

58
59
60
61
62
63
64
65
66
67
68
69

70
71
72
73
74

Fotografieren

Sich selbst loben (das habe ich gut
gemacht)

Sich chic anziehen

In die Sauna gehen

Politische Aktivitaten planen

Nichts tun

Neue Leute ansprechen

Alte Sachen sammeln

Blumen arrangieren

Sex

Kochen

Ins Kosmetikstudio gehen

Eine Diat machen

Putzen

Auf einem Stlck Papier herum Kkrit-
zeln

Dinge fur sich selber kaufen

Ein Raucherstabli anzinden
Etwas wirklich Neues machen
Lachen

Nachdenken, wie es ware, eine Fa-
milie zu haben
Entspannungsbad
Schnappchen einkaufen
Spazieren gehen

Handarbeiten

Auswarts Essen gehen

Am Fluss Steine sammeln
Laufbahnplanung

Essen

Gewicht abnehmen
Musikinstrumente spielen
Tagtraumen

Eine berufliche Veranderung ins
Auge fassen

Fotos am PC bearbeiten
Volleyball spielen

~,Gamen*

Sich in ein Strassenkaffee setzen
Tanzschritte Uben
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75
76
77
78
79
80
81
82
83
84
85
86
87
88
89
90
91
92
93
94
95
96
97
98
99

100
101
102
103

104

105
106
107
108
109

110
111
112

113
114

Drachen steigen lassen

Irgend etwas spontan tun
Jemandem etwas schenken
Frahstlck im Bett

Besuch im Tierpark

Einen Science Fiction Roman lesen
Karten spielen

Ski- oder Snowboard fahren
Kreuzwortratsel 16sen

Aktiv Musik horen

Ins Kunstmuseum gehen

Sich an frlhere Reisen erinnern
Alte Dinge restaurieren

Einen ruhigen Abend verbringen
Ins Strandbad gehen

Im Internet surfen

An eine Weiterbildung denken
Zusammen singen

Radfahren

Picknicken gehen

Gitarre spielen

Sich massieren lassen

Reiten gehen

Schulden sanieren, abtragen
An Worte oder Taten von Men-
schen denken, die man gerne hat
An eine Party gehen
Skateboard fahren

Flirten

Arbeiten

Mit einer Freundin in den Ausgang
gehen

Geschenke einkaufen

Fotos anschauen

Musikunterricht nehmen

Erotische Literatur lesen

Im Haushalt Dinge reparieren

Tagesaktivitaten planen

Mit der Familie zusammen sein
Denken, dass man/frau eigentlich
ganz ok ist

Radio horen

Kulnstlerisch tatig sein

115
116
117
118
119
120
121
122
123
124
125
126
127
128
129
130
131
132
133
134
135
136
137
138
139

140
141
142
143

144

145
146
147
148
149

150
151
152

153
154

Eine politische Diskussion fuhren
Kerzen anzinden

Am Auto / Motorrad basteln

Mit einem Ball spielen

Malen

Sich vorstellen, zu heiraten
Nahen

Fischen gehen

Die Kinderrolle einnehmen
Telefonieren

An Spiritualitat denken
,Feierabend”“ machen

Dinge sammeln (Steine, etc.)
Karten spielen

Motorrad fahren

Gott spielen

Eine Party planen

Kleider kaufen

Schlafen

Fachblcher lesen

In einen Kaufrausch verfallen
Kanu fahren

Duftlampli anzinden

Velo putzen / reparieren

Bei einer Sportveranstaltung zuse-
hen

Musik herunterladen

In ein Theater oder Konzert gehen
Alleine sein

Sich in Zukunftsphantasien erge-
hen

Uber angenehme Ereignisse nach-
denken

Debattieren

,sunnele*

Blcher kaufen

Glanz und Gloria schauen

Briefe, e-mails, Tagebuch schrei-
ben
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Unterstiitzen:

Unterstitzen Sie andere, um sich von intensiven Gefuhlen abzulenken z.B. indem
Sie

* lhre Hilfe anbieten; andern etwas schenken; fur jemanden etwas Schones tun;
jemandem eine Uberraschung bereiten; fur jemanden ein gutes Essen kochen

Vergleichen:

Vergleichen Sie sich mit andern, um sich von intensiven Gefuhlen abzulenken z.B.
indem Sie

* |hr Leben mit dem anderer Menschen vergleichen, denen es schlechter geht
als lhnen; Fernsehserien anschauen; uber Ungllucksfalle lesen; Ihr Leben hier
mit dem Leben anderer Menschen in armeren Gegenden vergleichen

Sich beruhigen mit den funf Sinnen (])

Sehen:
Beruhigen Sie sich selbst, indem Sie z.B.
* eine Blume kaufen; in die Natur gehen und sie achtsam betrachten; den Him-
mel anschauen; sich einen schénen Bildband anschauen; in eine Buchhand-

lung gehen, um Bucher zu betrachten; sich einen Film anschauen; Karten be-
trachten

Horen:
Beruhigen Sie sich selbst, indem Sie z.B.
* schodne, entspannende, beruhigende, anregende oder Gute-Laune Musik ho-

ren; achtsam verschiedene Gerausche wahrnehmen; singen; summen; ein
Musikinstrument lernen; eine CD horen, die Ihnen gut tut
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Schmecken:
Beruhigen Sie sich selbst, indem Sie z.B.
* achtsam etwas Scharfes essen; einen Krautertee trinken; Schokolade mit
Sahne trinken; ein Fisherman's lutschen; einen Eiswurfel in den Mund neh-

men; etwas Saures trinken; eine Chilischote auf die Zunge legen und sie dann
zerbeissen

Fuhlen:
Beruhigen Sie sich selbst, indem Sie z.B.
* |hren Hund oder Ihre Katze streicheln; sich mit einer gut riechenden Bodylo-
tion eincremen; ein Schaumbad nehmen; ein Handpeeling machen; ein Cold-

pack auf die Stirne legen; ein Seidentuch tragen; jemanden umarmen; jeman-
den berlhren

Riechen:
Beruhigen Sie sich selbst, indem Sie z.B.
* |hr Lieblingsparfum benutzen; eine Duftkerze anziinden; einen Duft riechen,

der lhnen zuyvider ist; an einer Rose riechen; Lindenbliten, Flieder oder ein
atherisches Ol riechen; einen Kuchen backen

© UNIVERSITARE PSYCHIATRISCHE DIENSTE BERN (UPD), Psychotherapie-Tagesklinik (PTK), Emotionsregulation
32




EMOTIONSREGULATION

Den Augenblick verandern ()

Verandern Sie ein schmerzliches Gefuhl oder eine Situation, indem Sie z.B.
Phantasie einsetzen
* Malen Sie sich entspannende Situationen, einen wunderschonen Raum oder
eine Phantasiewelt aus und schopfen Sie Kraft und Ruhe daraus
versuchen, dem Schmerz einen Sinn / Wert zu geben
* Versuchen Sie, Ihre Aufmerksamkeit auf die positiven Aspekte der Situation
oder des Schmerzes zu richten
jede Muskelgruppe anspannen und wieder entspannen
* lassen Sie sich massieren; massieren Sie sich selber mit dem Igelball; ma-
chen Sie Gymnastik; nehmen Sie ein heisses Bad
der Realitat mit einer entspannten Korperhaltung entgegentreten
* spannen Sie zuerst alle Bereiche des Gesichts sowie die Schultern an und
lassen Sie sie danach los —
versuchen Sie jetzt, leicht zu lacheln: wenden Sie lhre Mundwinkel leicht nach
oben und blicken Sie das Gegenuber oder die Situation zugewandt an
sich auf den Augenblick konzentrieren
* richten Sie Ihre ganze Aufmerksamkeit darauf, was Sie gerade tun, denken
oder fUhlen; konzentrieren Sie sich auf Ihre Kérperempfindungen, wahrend
dem Sie etwas tun
sich selber ermutigen
* sagen Sie sich immer wieder, dass Sie es aushalten kdnnen; dass es vorbei

gehen wird; dass Sie es schaffen werden; dass Sie das Beste tun; dass es gut
kommen wird
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Pro und Contra (})

Diese Fertigkeit kann man einsetzen, wenn man eine schwierige Entscheidung fallen
musSs.

Das Pro und Contra ist fUr viele Menschen eine sehr potente und hilfreiche Fertigkeit,
weil mit diesem Instrument die eigenen Gedanken geordnet werden kdnnen.

Zudem verhilft sie dazu, sich einen Moment lang auf den Moment zu konzentrieren.

Wennich ...ooooeieem . tue

positiv negativ

positiv negativ
Wennich ...ooooeieem . nicht tue

Wenn Sie ein Pro und Contra ausfillen, kdnnen Sie Ilhre Entscheidung entweder so
fallen, dass Sie die Anzahl der Argumente zahlen, die Sie je in die Kastchen
geschrieben haben

Eine weitere Moglichkeit besteht darin, dass Sie schauen, in welches Kastchen es
Sie von Ihrem Gefuhl her hinzieht

Manchmal wird zudem uUber das Pro und Contra das Thema offensichtlich, das einen
in Bezug auf die Frage am meisten beschaftigt
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Sich eine ,dickere Haut" zulegen,
die eigene Verletzlichkeit reduzieren ()

Es gibt in der kdrperlichen Selbstversorgung grundlegende Verhaltensweisen, die
helfen, sich ,eine dickere Haut“ zuzulegen und die eigene emotionale Verletzlichkeit
zu reduzieren.

Der Korper und der psychische Zustand stehen in einem engen Zusammenhang:
gelingt es, sich auf der kdrperlichen Ebene gut zu versorgen, hat das automatisch
auch einen positiven Effekt auf die Psyche bzw. reduziert es die eigene Verletzlich-
keit.

Hier werden verschiedene Fertigkeiten aufgelistet, mit denen man sich eine ,dickere
Haut“ zulegen kann.

Behandeln Sie korperliche Krankheiten

« Ernahren Sie sich moglichst ausgewogen

* Vermeiden Sie es, stimmungsverandernde Substanzen einzunehmen
(Drogen, Alkohol, Medikamente)

» Schlafen Sie weder zu viel noch zu wenig

+ Bewegen Sie sich taglich

« Fuhren Sie die Dinge aus, die Sie sich vornehmen, das gibt Kontrolle
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Radikales Annehmen ()

,€S isch so, wie s isch

und jetz luegi, was i dermit cha mache*

Diese Fertigkeit wird als Kénigin der Fertigkeiten angesehen

Sie anzuwenden, stellt eine grosse Herausforderung dar — wenn es jedoch gelingt,
sie einzusetzen, ist sie ausserst hilfreich!

«  Nehmen Sie eine Situation, ein Gefuhl, einen Gedanken oder ein Verhalten so
an, wiesie/es/erist ....... “es isch wie's isch”..........

* wenn Sie etwas annehmen (und nicht akzeptieren!), heisst das noch nicht,
dass Sie es auch gut finden mussen

» das Annehmen der Realitat braucht immer wieder eine bewusste Entschei-
dung

* Probieren Sie es immer und immer wieder
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Notfallkoffer / Werkzeugkiste

Fertigkeiten, um mit dem emotional Uberregulierten / Uberkontrollierten
Zustand umzugehen ()

Fertigkeiten, um mit dem emotional unterregulierten / unterkontrollierten
Zustand umzugehen (1)
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