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Vorwort

Unsere Bremer Arbeitsgruppe entwickelte und veroffentlichte vor ungefihr 20 Jah-
ren unser erstes schulbasiertes Praventionsprogramm unter dem Titel ,,Sozial-
training in der Schule®. In den Folgejahren legten wir fiir alle Altersgruppen Pra-
ventionsansitze vor, die sich der Forderung der sozial-emotionalen Kompetenz
widmeten. Das Programm fiir die Schulanfinger wendet sich der 1./2. Grund-
schulklasse und das Grundschultraining der 3./4. Klasse zu; das erst seit 2010
publizierte Job-Fit-Training ist ab der 8. Klasse bis zur Berufsfindung einsetz-
bar. Mit dem vorliegenden Programm ,,Emotionstraining in der Schule* wollen
wir die ,,Altersliicke* schliefen und fiir die 5. bis 7. Klasse ein Angebot vorle-
gen. Das Programm ist fiir alle Schultypen geeignet (incl. Inklusionsklassen);
die inhaltliche Schwerpunktlegung dieses Manuals bezieht sich auf die Forde-
rung der emotionalen Kompetenz.

Das Programm wurde seit Oktober 2013 am Zentrum fiir Klinische Psychologie
und Rehabilitation der Universitit Bremen entwickelt. Die Erprobungen fanden
2014 und die umfassenden Wirksamkeitsstudien 2015 in Niedersachsen und Bre-
men statt. Die Ergebnisse werden zeitnah im Jahre 2016 veroffentlicht. In die-
sem Manual wird nur insoweit auf unsere Erfahrungen im Rahmen der prakti-
schen Erprobung des Vorgehens eingegangen, wie sie dem Anwender helfen,
unser Manual umzusetzen und schwierige Situationen bei der Umsetzung unse-
res Vorgehens besser zu meistern.

Das Vorgehen richtet sich in erster Linie an Lehrkrifte, die in 5. bis 7. Klassen
unterrichten. Natiirlich ist es auch fiir Schulpsychologinnen bzw. Schulpsycholo-
gen, Sozialpadagoginnen bzw. Sozialpddagogen, Klinische Kinderpsychologin-
nen bzw. Kinderpsychologen, Kinder- und Jugendlichenpsychotherapeutinnen
bzw. -therapeuten moglich, die abgedruckten Materialien (s. auch die beigefiigte
DVD) in der padagogischen und therapeutischen Einzelarbeit einzusetzen. Riick-
meldungen jeglicher Art zu unserem Vorgehen freuen uns sehr (fpeterm @uni-
bremen.de; upeterm @uni-bremen.de; nitkowski @uni-bremen.de).

Kurz zum thematischen Fokus unseres Vorgehens: Emotionen sind allgegenwir-
tig. Auch wenn sie fester Bestandteil unseres Lebens sind, konnen sie uns Prob-
leme bereiten. Emotionen erfordern eine Balance im Leben. Im Laufe des Er-
wachsenwerdens miissen wir lernen, mit ihnen angemessen umzugehen. Schaffen
wir dies nicht gut, kbnnen sie uns iiberméBig belasten. Daher benétigen wir ein
Know-how, um Emotionen gut zu regulieren.

Obwohl Emotionen seit jeher ein Kernthema der Psychologie darstellen, wurden
die emotionalen Kompetenzen, insbesondere die Emotionsregulation, erst in den
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6 Vorwort

letzten beiden Jahrzehnten intensiv erforscht. Erst allméhlich zeichnet sich ab,
wie sich emotionale Fihigkeiten entwickeln und welche Bedeutung sie haben.
Mittlerweile wissen wir, dass eine gute Regulation von Emotionen fiir die psy-
chische Gesundheit und das Wohlbefinden wichtig ist. In unserem ,,Emotions-
training in der Schule* wollen wir die emotionalen Kompetenzen von Schiilern
und Schiilerinnen stiarken. Auf diese Weise soll verhindert werden, dass Verhal-
tensauffélligkeiten in Folge einer ungiinstigen Emotionsregulation auftreten.

Das vorliegende Manual war von Anfang an eine Teamleistung! Als wissenschaft-
liche Mitarbeiterinnen iibernahmen Dipl.-Psych. Julia Fern, Mirjam Laakmann,
M. Sc. Klin. Psych., Rieke Petersen, M. Sc. Klin. Psych. und Laura Marie Spi-
kofsky, B. Sc. Psych. wichtige kreative und Koordinationsarbeiten. Das Projekt
wurde von einer grolen Anzahl studentischer Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter
in der praktischen Umsetzung unterstiitzt. Im Einzelnen waren dies: Stina Bange,
Katharina Busch, Jordis Detken, Verena Haskamp, Inken Janflen, Bonnie Lagos
Galaz, Juliane Liiders, Amrei Marieke Maack, Charlotte Neuh&user, Ira-Katha-
rina Peter, Klaudia Pierzyna, Lisa Schramm, Constantin Schulz, Maren Schwar-
ting, Gulmira Urokova und Mari Ines Waltke.

Die Arbeit an diesem Manual wurde in grofziigiger Weise von einer deutschen
Stiftung gefordert, ohne die eine Entwicklung und Erprobung unseres Programms
in so kurzer Zeit nicht gelungen wire. Die Fotos zum Emotionstraining wurden
von der Ideja Agentur, Herrn Schmigel, erstellt, die Aufnahmen zur Kunstsprache
Emola von Hendrik Schomaker, M. Sc. Klin. Psych. und Rieke Petersen, M. Sc.
Klin. Psych. Fiir die Aufnahmen der Strategiegesten stellte sich Laura Marie Spi-
kofsky, B. Sc. Psych. zur Verfiigung. Wir danken Dr. rer. nat. Julia-Katharina Rif3-
ling und Lara Petersen, M. Sc. Biochemie fiir die Erstellung der Zeichnungen.
Den Kindern und Jugendlichen, die uns bei der Erstellung und Erprobung unse-
res Vorgehens unterstiitzten, gilt unser besonderer Dank. Den Schulleitungen und
Lehrkriften in Niedersachsen und Bremen danken wir fiir ihr Vertrauen und ihre
aktive Beteiligung. Unsere Sekretdrin Frau Anja Nopel schrieb groBe Teile des
Manualentwurfs und half uns als ,,Gefiihlsexpertin®. Frau Dipl.-Psych. Susanne
Weidinger war (wie immer) unsere Unterstiitzerin im Hogrefe Verlag. Allen gilt
unser herzlicher Dank!

Bremen, im Juni 2015 Franz Petermann, Ulrike Petermann und
Dennis Nitkowski
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1 Emotionsregulation bei Schiilern:
Angst- und Depressionspravention

1.1 Was ist eine Emotion?

Bevor sich mit der Frage beschiftigt werden soll, was unter Emotionsregulation
zu verstehen ist, muss geklédrt werden, was eine Emotion ausmacht. Eine sehr
griffige Definition von Emotionen geben Gerrig und Zimbardo (2008, S. 454):
,.Eine Emotion ist ein komplexes Muster von korperlichen und mentalen Verén-
derungen, darunter physiologische Erregung, Gefiihle, kognitive Prozesse und
Reaktionen im Verhalten, als Antwort auf eine Situation, die als personlich be-
deutsam wahrgenommen wurde.” Gleich mehrere Bestimmungsstiicke werden
in der Definition erwihnt, die einer genaueren Erldauterung bediirfen.

Obwohl Emotionen ein psychologisch-physiologisches Phinomen darstellen (Le-
venson, 1999), werden sie meistens wie ein Objekt behandelt (Frijda, 2008). Die-
ser Sichtweise folgend, wihlen wir als Sinnbild ein Puzzle, um die Erscheinungs-
formen von Emotionen zu erldutern. Ein Puzzle setzt sich aus verschiedenen
Komponenten zusammen, die Ausschnitte eines Gesamtbildes darstellen. Jedem
Element kommt eine bestimmte Bedeutung und Position zu. Werden alle Kom-
ponenten passend zusammengefiigt, ergibt sich ein Gesamtbild: die Emotion.

Im Falle von Emotionen stellen der Korper, die Gedanken, das Verhalten und das
subjektive (psychische) Erleben die Komponenten dar. Nehmen wir als Beispiel
die Emotion ,,Angst“, um zu sehen, wie diese sich aus den einzelnen Komponen-
ten zusammensetzt. Angst kann sich im Korper darin duf3ern, dass sich automa-
tisch der Herzschlag beschleunigt und eine schnellere Atmung einsetzt. Zur Korper-
komponente wird auch der Gesichtsausdruck gezihlt, der meistens automatisch
erfolgt. Im Gesicht kann sich die Angst unter anderem darin dufSern, dass Augen
und Mund gedffnet sind. Zugleich wird eine Emotion subjektiv als ,,Gefiihl* er-
lebt. Auch konnen bestimmte Gedanken durch den Kopf gehen, die inhaltlich
den korperlichen Empfindungen und dem subjektiven Erleben entsprechen, aber
hiufig nur eingeschrinkt bewusst sind. Angstbehaftete Gedanken wiren beispiels-
weise ,,Ich werde die Klassenarbeit bestimmt verhauen®, oder ,,Der Hund wird
mich beilen®. Beim letztgenannten Beispiel kann diese Vorstellung auf der Ver-
haltensebene dazu fiihren, dass bereits die Befiirchtung, man kénne einem Hund
begegnen, panikartige Fluchtreaktionen auslost.

Jede Emotion stellt ein anderes Bild oder Muster dar, sodass Emotionen vonei-
nander unterschieden werden konnen. Traurigkeit besitzt ein anderes Muster als
Freude. Anhand der einzelnen Ausdruckskomponenten kénnen die Emotionen
jedoch nicht erkannt werden, da einige von ihnen nicht spezifisch sind oder sich
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12 Kapitel 1

sehr dhneln. So nimmt beispielsweise die Frequenz des Herzschlages bei Angst
im gleichen Maf} wie bei Wut zu (vgl. Larson et al., 2008), weshalb diese Reaktion
keine klare Entscheidung dariiber zulésst, um welche der beiden Emotionen es sich
im konkreten Fall handelt (vgl. auch Kap. 1.2). Auch konnen einzelne Bestand-
teile zeitlich versetzt oder gar nicht auftreten, was es erschwert, zu erkennen, um
welche Emotion es sich handelt. Zum Beispiel kann es sein, dass einem bei star-
ker Angst erst der Atem stockt, bevor ein Zittern folgt. Erst bei der Gesamtbetrach-
tung dieser Reaktionsmuster erschlief3t sich die Emotion und deren Bedeutung.

Reaktion. Eine Emotion ldsst sich als ein Reaktions- oder Antwortmuster be-
schreiben (Hamm, 2012), das unwillkiirlich ausgelost wird, wenn Ereignisse auf-
treten, die personliche Interessen und Ziele betreffen. Emotionen sind dabei in
unserem Lebenskontext eingebettet und ibernehmen eine Funktion; so weist uns
eine Angstreaktion auf Gefahren hin, wodurch deutlich wird, dass viele emotio-
nale Reaktionen zweckmiBig sind. Werden personliche Interessen bedroht, ei-
gene Standards verletzt oder Bediirfnisse frustriert, wird ein solcher Zustand
durch diese unangenehmen Emotionen signalisiert. Im Gegensatz dazu werden
angenehme Gefiihle verspiirt, wenn personliche Ziele erreicht werden oder sich
diesen angendhert wird. Keine dieser Interessen muss uns immer klar sein, aber
die Emotion erinnert uns automatisch daran, falls uns ein Ereignis betrifft. Sehen
wir ein verliebtes Paar auf der Stralle, wird uns durch dieses Ereignis vielleicht
erst das Gefiihl der Einsamkeit bewusst und unsere Sehnsucht wird aktiviert, so-
dass wir uns auch einen Partner oder eine Partnerin suchen mochten.

Eine Emotion muss nicht durch ein konkretes Ereignis aus der Umwelt ausge-
16st werden, wie eine gute Note ein Anlass zur Freude sein kann. Allein die Wahr-
nehmung innerer korperlicher Verdnderungen, wie ein beschleunigter Herzschlag,
oder die gedankliche Vorstellung sind ausreichend, um eine Emotion hervorzu-
rufen (vgl. Lewis, 2008). Eine Erinnerung an die Hochzeit der besten Freundin
reicht aus, um uns zu Trinen zu rithren, wie die Vorstellung an ein bevorstehen-
des Bewerbungsgesprich uns innerlich erschaudern lassen kann.

Motivation. Die Emotion motiviert weiterhin, das auslosende Ereignis oder die
Ausgangssituation moglichst schnell in unserem Sinne zu veridndern. Im Falle
einer belastenden Situation soll die Empfindung helfen, die Schwierigkeiten,
die den eigenen Zielen im Weg stehen, zu iiberwinden (Fischer & Manstead,
2008). Ein mitfiihlender Schiiler kann beispielsweise wiitend werden, wenn er
sieht, wie ein Klassenkamerad von einem &lteren Jugendlichen bedriangt wird.
Auf der Verhaltensebene motiviert ihn die Emotion, dazwischen zu gehen, weil
ihm die Konfrontation unfair erscheint. Kann der Konflikt friedlich gelost wer-
den, baut sich die Wut ab. Doch oft ist eine Schwierigkeit nicht durch eine Hand-
lung zu 16sen. Ein Schiiler, der tief traurig reagiert, weil seine Eltern sich ge-
trennt haben, kann wenig tun, um diesen Sachverhalt zu @ndern, der seinen
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Emotionsregulation bei Schiilern: Angst- und Depressionsprivention 13

Wunsch nach einer intakten Familie durchkreuzt hat. Hier wird die Trauer keine
Losung im erwiinschten Sinne bieten. Die Trauer kann nur als Signal und als
Startpunkt dienen, Wege zu erarbeiten, um mit der veridnderten Situation fertig
zu werden. Dies setzt jedoch voraus, dass der Betroffene in der Lage ist, die
trauerbedingte Passivitdt zu iiberwinden.

Da es sich bei einer Emotion um ein komplexes Phinomen handelt, ist es sinn-
voll, noch auf drei Facetten kurz niher einzugehen. Besondere Aufmerksamkeit
soll der gedanklichen (kognitiven) Bewertung, der Qualitit der Empfindung und
der emotionalen Bandbreite zu kommen.

Kognitive Bewertung. Gelegentlich ist das Auftreten von Emotionen auch nur
dann nachvollziehbar, wenn die Bedeutung von Ereignissen und weitere Infor-
mationen bekannt sind. Warum ein Schiiler sich absichtlich beim Spicken erwi-
schen ldsst, und dann mit einem freudigen Lécheln reagiert, scheint zunichst un-
verstidndlich und erschlieBt sich nicht ohne weiteres. Die Freude des Schiilers
wird nachvollziehbar, wenn es sich herausstellt, dass es sich um eine Mutprobe
handelte und das ,,Erwischtwerden‘ als Akt besonderer Tapferkeit erlebt wurde.
Hier spielen die personlichen Ziele wieder eine entscheidende Rolle. In Anbe-
tracht des Ziels, sich von der Lehrkraft ertappen zu lassen, wird das tatsdchliche
,.Erwischtwerden* als Erfolg gewertet.

Ahnlich verhilt es sich mit dem Beispiel zweier Schiilerinnen, die eine Schular-
beit im Fach Mathematik zuriickbekommen und beide die Note ,,2* (gut) erhal-
ten. Die eine reagiert traurig und die andere freut sich. Wie ist dies einzuordnen?
Die beiden Schiilerinnen bewerten das Ereignis, die Note ,,2* in der Schularbeit,
jeweils vollig unterschiedlich. Schiilerin 1 hat sich das Ziel gesetzt, mit der Ar-
beit eine ,,4‘ abzuliefern, weil sie aufgrund ihrer Vorerfahrungen in Mathematik
keine bessere Note erwartet. Fiir sie ist das Ergebnis nun eine positive Uberra-
schung, weshalb sie sich freut. Schiilerin 2 hingegen hat einen weit hheren und
ehrgeizigeren Anspruch an sich und ging von einer ,,1*“ aus. Mit der erhaltenen
Zensur hat sie ihr Ziel verfehlt und ist deshalb verstindlicherweise betriibt. Sie
bewertet die Note als Niederlage. Bei beiden Schiilerinnen ist die Ausgangssitu-
ation dieselbe, jedoch die emotionale Reaktion vollig unterschiedlich. Ein Ereig-
nis, z. B. der Verlust des Arbeitsplatzes, muss also nicht zwingend bei allen Men-
schen und unter allen Bedingungen, die gleiche emotionale Reaktion hervorrufen,
z.B. Traurigkeit und Verzweiflung. Bei Menschen, die Symptome von Burnout
aufweisen oder sich in privaten Lebenskrisen befinden, kann der Arbeitsplatz-
verlust das letzte, befreiende Signal darstellen, um an einem anderen Ort und in
einem neuen Sozialgefiige einen ,,Neustart” zu wagen.

Obwohl Emotionen eine genetische Grundlage aufweisen, also in bestimmten
Situationen iiber alle Menschen hinweg eine Tendenz besteht, dieselben Emoti-
onen zu empfinden (z. B. Todesangst, wenn ein Auto auf einen zurast), bestehen
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