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Das Training emotionaler Kompetenzen 

Mittlerweile gibt es eine Vielzahl wissenschaftlicher Befunde, welche die Wichtigkeit der 

Emotionsregulation für das psychische Wohlbefinden belegen. Vor diesem Hintergrund 

entwickelte Berking (2010) ein störungsübergreifendes Gruppentrainingsprogramm zur 

Verbesserung der Emotionsregulation: das Training emotionaler Kompetenzen (TEK). Es 

werden insgesamt sieben Kompetenzen ver  tt  t      s r            t u   s            u 

    r S qu    „    a  t“ w r    u    ur   r     ä    s Ü    au      s  r kur  r Z  t 

 ur       rt w r    k       Die Fertigkeiten sollen in emotional belastenden Situationen 

bewusst eingesetzt werden und zu einer allmählichen Steigerung der emotionalen 

Selbstwirksamkeitserwartung und des psychischen Wohlbefindens führen. In einem ersten 

Schritt wird durch die Muskel- und Atementspannung die Fähigkeit eingeübt, 

physiologisches Arousal herunterzuregulieren. Die nächste Kompetenz besteht im 

bewertungsfreien Wahrnehmen und Benennen des aktuellen innerpsychischen Erlebens, 

insbesondere im Bereich der Emotionen, um Ruhe ins psychische System zu bringen, 

dysfunktionale gedankliche Prozesse zu verhindern und auf vorhandenes lexikalisches Wissen 

zum aktuellen emotionalen Erleben zugreifen zu können. Die Kompetenz der Akzeptanz und 

Toleranz auch unangenehmer emotionaler Zustände soll den Teilnehmern ermöglichen, den 

Teufelskreis aus dysfunktionalen und meist erfolglosen Emotionsvermeidungsversuchen und 

anschließenden negativen Gefühlen des Kontrollverlustes, der Vergeblichkeit und 

Hilflosigkeit zu durchbrechen. Es geht hierbei darum, den aktuellen Gefühlen die „      t  

Erlaubnis“ zu erteilen, da zu sein und nicht durch     Ka p           s    o      r „Ö    s 

F u r  u       “  D  s  Ha tu   so   V rä   ru  sv rsu        t v r     r  u     t ut      

sondern unterstützen und überhaupt erst ermöglichen. Die nächste Kompetenz ist die 
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vorbeschriebenen Kompetenzen ermöglicht es nun, die Ursachen und Bedingungen des 

eigenen emotionalen Erlebens zu analysieren u     sat pu kt    r     Regulation zu 

finden. Bei der Analyse werden die auslösende Situation, die Grundstimmung, 

Verhaltensimpulse und Verhalten, aktiviert      r   ss  u   Z          ko   t v    w rtu   

u     t rpr tat o  u               r r        „ ust r“   tra  t t u        r r  u kt o a    

V rk  p t   t a a  s  rt   u     s r  rundlage, kann versucht werden, Ansatzpunkte für die 

Regulation zu finden, um einem gewählten Zielgefühl näher zu kommen bzw. das vorhandene 

Gefühl in eine erwünschte Richtung zu verändern. 

Literatur: 

Berking, M. (2010). Training emotionaler Kompetenzen (2. Aufl). Heidelberg: Springer. 


