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Tabelle 1: Emotion – Stimmung – Affekt: Grundbegriffe 
 
Emotionen (z.B. Frijda, 1994; Scherer, 2005) 

situationsbezogene psychische Prozesse mit Anpassungsfunktion 
reflektieren synchronisierte Muster verschiedener psychischer Subsysteme  
eher von kurzer Dauer und von hoher Intensität 

Stimmungen (z.B. Frijda, 1994; Morris, 1989)  
nicht – oder in geringem Masse – situationsbezogene psychische Prozesse 
längere Dauer (Stunden, Tage) 
geringere Intensität 

Kernaffekte „core affect“ (z.B. Russell, 2003; Russell, Weiss & Mendelsohn, 1989)  
zentrale Elemente aller affektiven Prozesse  
umfassen elementare psychobiologische Dimensionen: Aktivierung u. Valenz 

Affekte (z.B. Gross, 1998; Scherer, 2005) 
übergeordnete Kategorie  
umfassen verschiedene affektive (oder emotionale) Phänomene  

Gefühle (z.B. Scherer, 2003) 
bewusst erlebter Teil von Emotionen 
kognitiv erfahrene affektive Erlebniszustände 



 

  

Stimmungen

Kernaffekt

Tabelle 2: Emotion – Stimmung – Affekt: Beispiele 
 
Emotionen 
Ärger über die unangemessene Kritik eines Kollegen 
Furcht vor einem angriffslustigen Hund 
Enttäuschung über das Misslingen eines wichtigen Vorhabens 
Trauer über einen Verlust einer lieben Person 
Freude über ein unerwartetes Geschenk 
Überraschung über einen plötzlichen Besuch 
 
Stimmungen  
Ärgerlich-gereizte Grundstimmung (seit dem Morgen) 
Ängstlich-nervöse Stimmung (über den Tag) 
Traurig-bedrückte Grundstimmung (seit einer Woche) 
Ungewiss-besorgte Stimmung (sich flau fühlen; z.B. für die Dauer einer Erkrankung) 
 
Kernaffekt „core affect“ 
Hohe Aktivierung und hohe Angenehmheit (bei Freude oder Jubel) 
Hohe Aktivierung und hohe Unangenehmheit (bei panischer Angst oder Wut ) 
Niedrige Aktivierung und hohe Unangenehmheit (bei Deprimiertheit oder Trauer) 
Niedrige Aktivierung und hohe Angenehmheit (bei tiefer Entspannung) 



 

        



 

  

Tabelle 3: Emotionen erleben und verarbeiten: Beispiele 
 
Sich-Vergegenwärtigen, Sich-Klarwerden über seine Emotionen (REPCOG) 
Was genau empfindet man - welche Emotion erlebt man („Wie fühlt sich das genau an“)  
Womit hängt eine Emotion zusammen („Warum bin so ärgerlich?“) 
 
Wahrnehmen von körperlichen Emotions-Phänomenen (PERINT & PEREXT) 
Starkes Herzklopfen (bei aufsteigendem Ärger)  
Zugeschnürte Kehle, trockener Mund (bei ängstlich-nervöser Aufregung) 
Zittern in einer unerwarteten bedrohlichen Situation 
Erröten bei Scham oder Schuldgefühlen 
 
Ausdrücken und Mitteilen von Emotionen (EMOCOM) 
Für andere sichtbar machen, was man empfindet 
Nach aussen zeigen oder zum Ausdruck bringen, wie es einem (emotional) geht 
Jemand anderem sagen, mitteilen, was einen bewegt, wie man empfindet 
Eine andere Person teilhaben lassen an einem Gefühl (Trauer, Freude)  
 
Emotionen „regulieren“ und kontrollieren (REGEMO)  
Negative Emotionen abschwächen (down-regulation) / positive verstärken (up-regulation) 
Kognitive Umbewertung, Informationssuche, Ausblenden, positive Selbstverbalisation  
Körperliche Entspannung (tief durchatmen), körperliche Aktivierung und Anstrengung 
Soziale Unterstützung suchen/annehmen  
Etwas zu sich nehmen: Essen oder eine psychotrope Substanz  



 

        

Wahrnehmung körperlicher Anteile oder Indika-
toren von Emotionen

„Bei mir sind starke Emotionen (Gefühle) von inneren, körperlichen Reaktionen be-
gleitet.“

„Ich weiss, dass man auf meinem Gesicht meinen inneren Zustand ablesen kann.“ 

kognitive oder mentale Repräsentation von 
Emotionen

„Ich weiss meist sehr genau, in welchem Gefühlszustand ich mich jeweils befinde.“ 



 

  

Ausdruck und das Kommunizieren von 
Emotionen 

„Für mich ist es wichtig, anderen mitzuteilen, wie ich mich fühle.“ 

Abbildung 1: Emotionale Offenheit – schematisches Modell  
 

Regulation von  Emotionen



 

        

„Ich kann mit meinen Gefühlen umgehen und sie regulieren, auch in schwie-
rigen Situationen.“ 

 

 

verbunden sind „affect 
processing“ „emotion processing“

Einflussnahme auf

„emotion regulation“



 

  

Trait



 

        

Traits

Tabelle 4: Emotionale Offenheit – DOE-Untersuchungsinstrumente
(„Dimensionen der Offenheit für Emotionen“; Reicherts, 2007; Reicherts & Genoud, 2011)
 
Fragebögen  DOE-20 (Trait)
    DOE-36 (Trait)
    DOE-couple (Partnerschaft; Trait)
    DOE-state (State: Zustand und Prozess)
     
Selbstbeobachtungs- DOE-self-monitoring 
Instrumente  DOE-LAM („Learning Affect Monitor“ mit DOE-self-monitoring)
 
Inventar   DOE-IT (Inventar Emotions-Regulationstechniken)



 

  

Es 
beschreibt – es wertet nicht von vornherein



 

        

intra

Tabelle  5: Studien mit DOE-Instrumenten (Überblick) 

Authors and year N Variables & instruments 
 
Psychometric, personality factors and well-being validation studies (DOE-trait)
Reicherts et al. (1998) 110 Personality factors EPI (Eysenck)
Reicherts et al. (1998) 470 Personality, motivation, well-being of young adults  

    (AEQUAS longitudinal study)
Champion (2001)     97 Emotional intelligence TMMS and prediction study
Aluja et al. (2004)   425 Personality factors ZKPQ (Zukerman-Kuhlmann) 
Ciulavu (2006)    93 Personality factors NEO-PI (Costa & McCrae), EPI
Rossier, J. et al. (2011) 123 Personality factors NEO-FFI (Costa & McCrae)
Zimmermann (2011) 402 Alexithymia TAS-20 (Taylor et al.)
Walther (in prep)    40 Well-being & daily life Self-monitoring (DOE-LAM) 
 
Clinical studies (DOE-trait)
Cassellini (2003)    51  Dependencies / Personality Disorders
Duc (2003)    20 Dependencies and Client-centered treatment study
Perroud et al. (2004)   21  Eating disorders and CBT treatment study
Genoud & Reicherts (2008) 278 Burnout (clinical analogue study) MBI
Genoud et al. (2009)  232 Burnout of medical staff MBI
Salamin (2010)    43 MUS & Somatoform disorder 
 
Experimental clinical studies (DOE-state)
Rossier, Y. (2004)   40  Arachnophobics vs controls, Implicit Association Test IAT
Montini (2004)   60  Deepening interventions in first therapeutic contact 



 

  

inter-



 

        

Abbildung 2: Borderline-Störung: Das Profil emotionaler Offenheit von “Nadine”
 
Werte (DOE-36) zu Beginn der Behandlung (t1; weisse Balken; gestrichelte Linie) und 
nach 10 Monaten Psychotherapie (t2; graue Balken) im Vergleich zu den Normwerten 
(Referenzstichprobe psychisch unauffälliger Personen, schwarze Linie)



 

  

umschriebenen phobischen Störung

Abbildung 3: Kognitive Repräsentation von Emotionen (DOE-state) bei Personen 
mit Spinnenangst und Kontrollpersonen (N=40) vor und nach der Konfrontation



 

        

Abbildung 4: Regulation von Emotionen (DOE-state) bei Personen mit  
Spinnenangst und Kontrollpersonen (N=40) vor und nach der Konfrontation



 

  



 

        

Tabelle 6: Interventionsprogramm “Emotionale Offenheit”  
(Haymoz & Reicherts, in Vorb.)
 
Vorbereitungs-  Persönliches Vorbereitungsgespräch – Informationen – Diagnostik I 
treffen  
 
Modul 1  Einführung – Einführung in Gruppenprozesse – Hausaufgaben
   Diagnostik II: DOE, Zielerreichungsanalyse, DOE-self-monitoring  
Modul 2  Kognitive Repräsentation 
Modul 3  Körperliche Indikatoren intern und extern 
Modul 4  Ausdruck und Kommunikation 
     
Modul 5  Regulation (1): Grundlagen
Modul 6  Regulation (2): Fortsetzung und Personalisierung
   Zielerreichungsanalyse und persönliche affektive Ziele für die Zukunft



 

  

Beispiele für die Arbeit an der kognitiven Repräsentation von Emotionen  

verbale Übungen



 

        

visuellem Material

Tabelle 7: Adjektivliste für affektive Zustände / Emotions-Deskriptoren  
(übersetzt aus „Learning Affect Monitor“; Reicherts et al., 2007)

ruhig
entspannt
heiter
freudig
beschwingt / freudig erregt
vergnügt / belustigt
glücklich
zufrieden
begeistert
überrascht
interessiert
angewidert / angeekelt
traurig
elend / unglücklich
angespannt / belastet

ärgerlich
kribblig / aufgeregt
enttäuscht
entmutigt / mutlos
nervös
furchtsam / ängstlich
beunruhigt / besorgt
hilflos
schuldig
bewegt / berührt
erstaunt
gelangweilt
gereizt / erregbar
genervt / aufgebracht 
wütend / zornig



 

  

Material aus dem Alltag

Abbildung 5: Bild-Material zur Emotionsauslösung und Analyse der  
Emotionsverarbeitung (Beispiele) 



 

        

 
Beispiele für die Arbeit an der Emotions-Regulation  

kognitiven Technik der Umbewertung

körperorientierten Regulations-Techniken



 

  

Tabelle 8: Bereiche, Strategien und Items der Emotionsregulation: Überblick 
(Reicherts, Pauls et al., 2011) 



 

        



 

  

entwicklungspsychologische Aspekte



 

        



 

  

Profil des Man-
gels

Petra hat grossen Entwicklungs-
bedarf im Erleben und Verarbeiten von Emotionen.

 



 

        

  

(1) Setting, Kontrakt, Förderung des Commitment 

 
(2) Abbau Enuresis, Stehlen, hygienische 
Vernachlässigung; Aufbau positives Selbstbildes 
 
 
(3) Förderung der Schulleistung inkl. Motivation, 
Arbeitshaltung, Arbeitstechniken 

 
 
 
 
(4) Fördern des „Caring“, v.a. psychologische 
„Versorgung“;  
Hygiene und Ernährung durch Familie 

 
 
 
(5) Verbesserung der Kommunikation in der Fami-
lie und der Eltern-Kind-Beziehung 

 
(6) Stärkung der sozialen Einbindung und der 
sozialen Kompetenz

Tabelle 9: Fall „Petra“: Zielbereiche (links) und Interventionen (rechts) - Beispiele 

(1) Gesprächstechniken, Familiensitzungen, 
Contracting 

(2) Spiele und Rollenspiele, erlebnis- u. emo-
tionsorientierte Gesprächstechniken, kreative 
Arbeit 

(3) Lernförderung durch Fachkraft: Lern- u 
Arbeitstechnik; 
Motivation und Stressmanagement; 
Beratungsgespräche mit Lehrerin (u.a. Bezie-
hung zu Petra, Hausaufgaben, Unterrichtsma-
terialien) 

(4) „Versorgung“ Petras in Spieltherapie: 
Empathie, Wärme, Hinlegen/Zudecken, Ent-
spannen;
Erziehungsberatung zu Ernährung, Hygiene, 
Umgang mit Symptomen, Lernsituation zu-
hause
  
(5) Elterntraining (Kommunikation & Emotion) 
Erziehungsberatung zu Konflikten, Bedürfnis-
sen, Freizeit 

(6) Erfassung der Begabungen und Interessen 
Petras; Integration in Arbeitsgruppen der 
Schule (Chor, Schülerzeitung)



 

  

 (1) Setting, Kontrakt, Förderung des Commitments  

(2) Abbau der Enuresis, des Stehlens, der hygienischen Vernachlässigung; 
Aufbau eines positiven Selbstbildes  

(3) Förderung der Schulleistungen, einschliesslich Motivation, Arbeitshal-
tung und Arbeitstechniken  

(4) Förderung des „Caring“, insbesondere der psychologischen Versorgung, 
der Hygiene und des Ernährungsangebots vonseiten der Familie  

(5) Verbesserung der Kommunikation in der Familie und Verbesserung der 
Eltern-Kind-Beziehung  



 

        

 
(6) Stärkung der sozialen Kompetenz und der sozialen Einbindung von Petra 
und ihrer Familie  



 

  

Abbildung 6: Einzelfallanalyse „Petra“ (Pauls & Reicherts, in Vorb.): Verlaufsmessung  
und Erfolgskontrolle anhand von drei Dimensionen der Zielerreichungsanalyse ZEA



 

        



 

  



 

        

über unsere eigene „emotionale 
Offenheit“ klar
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