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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“


