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Emotionen spielen eine bedeutsame Rolle im Sport. Dieses Kapitel gibt eine
aktuelle Übersicht über die psychologische und sportpsychologische Forschung
zu Emotionen und Emotionsregulation. Zunächst wird näher auf die definitori‐
schen Abgrenzungen zwischen positiven und negativen Emotionen eingegangen.
Ausgehend davon werden angenommene Funktionen von positiven Emotionen
für Wahrnehmung, Verhalten und Ressourcen aufgezeigt. Anschließend wird der
Zusammenhang von positiven Emotionen, sportlicher Leistung, Gesundheit und
Wohlbefinden ausgehend von aktuellen Studien thematisiert. In diesem Zuge
werden Vorteile sowie Limitationen von positiven Emotionen für Forschung
und Praxis diskutiert. Es wird ausführlich dargestellt, wie die Sportpsychologie
Erkenntnisse aus der Forschung zu positiven Emotionen praktisch anwenden
kann. Schließlich wird das Themenfeld der interpersonalen Emotionsregulation
definiert und beschrieben. Die Bedeutung von interpersonaler Emotionsregula‐
tion im Sportkontext, besonders im Rahmen von Teamsportarten, wird anhand
von empirischen Befunden verdeutlicht und diskutiert. Zum Ende des Kapitels
werden aktuelle Forschungslücken beschrieben sowie Implikationen für künftige
Forschung und Handlungsempfehlungen für die Praxis gegeben. Das Kapitel
schließt mit einer Zusammenfassung der wichtigsten Inhaltspunkte.
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Lernziele

■ Verstehen, inwiefern Emotionen im Sport eine wichtige Rolle spielen und
welchen Einfluss sie auf das psychische Wohlbefinden, die sportliche Leistung
und zwischenmenschliche Beziehungen haben können.

■ Grundlegende Konzepte und Theorien von Emotionen, positiven Emotionen
und interpersoneller Emotionsregulation kennenlernen und verstehen, wie
sie angewendet werden können, um emotionale Herausforderungen im Sport‐
kontext zu bewältigen.



■ Intrapersonale und interpersonale Emotionsregulation differenzieren können
sowie die Bedeutung von sozialen Interaktionen und Beziehungen für die
Regulation von Emotionen im Sport erkennen.

2.1 Emotionen

Emotionen spielen im täglichen Leben eine entscheidende Rolle, insbesondere im Kon‐
text des Sports. Athlet*innen werden mit einer Vielzahl von Emotionen konfrontiert,
von intensiver Freude nach einem Sieg bis hin zur tiefen Enttäuschung nach einer
Niederlage. Die Fähigkeit, diese Emotionen zu regulieren, ist daher entscheidend, um
optimale Leistungen zu erbringen und das Wohlbefinden der Athlet*innen zu fördern
(Furley & Laborde, 2020; Hanin, 2000).

Dieses Kapitel basiert auf früheren Arbeiten (Furley & Laborde, 2020; Hanin, 2000;
Laborde et al., 2017; Laborde et al., 2016; Kopp & Jekauc, 2018; Lazarus, 2000) und
konzentriert sich auf zwei Hauptaspekte, die jüngst in der Forschung zu Emotionen im
Sport gesonderte Aufmerksamkeit erfahren: positive Emotionen und die interpersonale
Regulation von Emotionen. Emotionsregulation im Sport spielt eine wichtige Rolle für
das emotionale Wohlbefinden, die sportliche Leistung und die Teamdynamik. Studien
haben gezeigt, dass die Art und Weise, wie Athlet*innen Emotionen regulieren, Aus‐
wirkungen auf physiologische und kognitive Faktoren sowie auf das Verhalten haben
können (Furley & Laborde, 2020). Die Fähigkeit, positive Emotionen zu verstärken und
negative Emotionen zu reduzieren, kann die sportliche Leistungsfähigkeit verbessern
und das allgemeine Wohlbefinden der Athlet*innen steigern. Darüber hinaus können
interpersonale Aspekte der Emotionsregulation im Sport, wie die Beeinflussung der
Emotionen von Mannschaftskolleg*innen oder die Wirkung der Emotionsregulation von
Trainer*innen und Eltern, eine entscheidende Rolle spielen (Eckardt & Tamminen, 2023).

Diese Einführung gibt einen Überblick über den aktuellen Stand der Forschung zu
positiven Emotionen und interpersonaler Emotionsregulation im Sport. Dabei werden
die grundlegenden Konzepte und Theorien der positiven Emotionen und Emotionsre‐
gulation erläutert. Es werden auch die Funktionen und Auswirkungen von positiven
Emotionen und Emotionsregulation im sportlichen Kontext diskutiert. Darüber hinaus
werden Forschungsfragen und zukünftige Perspektiven für die Erforschung von positi‐
ven Emotionen und interpersonaler Emotionsregulation im Sport aufgezeigt.

2.1.1 Positive Emotionen
Athlet*innen berichten häufig von Freude im Sport (z. B. Moen et al., 2018) und treiben
Sport u. a. zur Erhöhung des Wohlbefindens (Adele & Brehm, 1990 in Elbe & Schüler,
2020). Somit scheint es überraschend, dass auch innerhalb der Sportpsychologie in den
vergangenen Jahren ein primärer Fokus auf negativen Emotionen lag (z. B. Choking under
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pressure). Diskrete Emotionsansätze beschreiben für jede positive Emotion drei bis
vier negative Emotionen (Ellsworth & Smith, 1988 in Fredrickson, 1998). Doch warum ist
das so? Nesse (1990, S. 280) argumentiert, dass es mehr bedrohliche Situationen als Mög‐
lichkeiten im Leben gibt und dementsprechend mehr negative als positive Emotionen
erlebt werden. Auch im Sport scheint die bedrohliche Situation eines Wettkampfs öfter
vorzukommen als die Freude auf ein Trainingslager. Weiterhin gehen Forscher*innen
davon aus, dass es weniger dramatische Konsequenzen hat, auf eine vom Leben gegebene
Möglichkeit „falsch“ zu reagieren als auf eine lebensbedrohliche Situation (siehe z. B.
Pratto & John, 1991). Dass das wissenschaftliche Interesse an positiven Emotionen
geringer ist als an negativen Emotionen, hat u. a. auch mit den möglichen Folgen der
jeweiligen Emotionen zu tun. Der konstruktive Umgang mit Wutausbrüchen, Trauer,
die in Depression übergehen kann, oder mit anderen negativen Folgen von negativen
Emotionen, wie körperlichen und weiteren psychischen Krankheiten, erscheint häufig
als relevanter als der Umgang mit möglichen (vermeintlich banaleren) Konsequenzen
durch positive Emotionen (Fredrickson, 1998). Nichtsdestotrotz ist sich die Wissenschaft
weitestgehend darüber einig, dass positive Emotionen relevante Funktionen haben –
auch im Kontext von Sport und Bewegung – die im Folgenden genauer beleuchtet werden
(siehe Jansen & Hoja, 2018; McCarthy, 2011).

2.1.1.1 Definition positiver Emotionen

Der primäre Unterschied zwischen positiven Emotionen und negativen Emotionen be‐
zieht sich auf die affektive Valenz (siehe Russell, 2003), die das Individuum dem jeweiligen
emotionalen Zustand zuschreibt. Fredrickson merkt in diesem Zusammenhang an:

„Wie alle Emotionen sind positive Emotionen kurzlebige, multisystemische Reaktionen auf
eine Veränderung in der Art und Weise, wie Menschen ihre gegenwärtigen Umstände
interpretieren und bewerten. Wenn [das System] gute Aussichten registriert, entsteht eine
positive Emotion.“ (ins Deutsche übersetzt aus Fredrickson, 2013, S. 13)

Gute Aussichten meint damit u. a. prototypische Reize und Möglichkeiten, die Vorteile
für die eigene Person darstellen, wie z. B. Essen, erstrebenswerte Partner*innen, die
Erhöhung des eigenen sozialen Status oder die Generierung von neuen Informationen
(Shiota et al., 2021, S. 143).

Prinzipiell werden positive Emotionen, insbesondere Freude und Wohlbefinden,
dahingehend unterschieden, dass Freude eine kurzfristige, intensive psychophysiolo‐
gische Reaktion auf ein bestimmtes Ergebnis darstellt und somit einer hedonistischen
Perspektive zuzuordnen ist. Demgegenüber steht die eudamonische Perspektive, die
auf Aristoteles zurückgeht und beschreibt, welche Faktoren ein gutes Leben ausma‐
chen, in dem ein Individuum seine Potenziale entfalten kann. Wohlbefinden beschreibt
somit ein Konzept, das langfristiger, weniger intensiv, aber zeitlich als relativ stabil
erlebt wird (Lundqvist et al., 2011; Ryff, 1989).
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Es existieren diverse wissenschaftliche Klassifikationen von positiven Emotio‐
nen. Zum Beispiel geht Fredrickson (1998) von vier positiven Hauptemotionen (Freude,
Interesse, Liebe, Zufriedenheit) aus, die in sich weiter unterschieden werden (siehe
Tabelle 2-1). Die Top 10 der positiven Emotionen nach Fredrickson sind in einer
stärkeren Ausdifferenzierung und in der Auftretenshäufigkeit Freude, Dankbarkeit,
Gelassenheit, Interesse, Hoffnung, Stolz, Vergnügen, Inspiration, Staunen und Liebe
(2013). Innerhalb der PANACEAS Taxonomie beschreibt Shiota et al. (2014) acht
verschiedene positive Emotionen: Stolz (pride), Vergnügen (amusement), nährende
Liebe (nurturant love), Bindungsliebe (attachment love), Zufriedenheit (contentment),
Begeisterung (enthusiasm), Staunen (awe) und sexuelles Verlangen (sexual desire). La‐
zarus (2000, S. 234), wie auch andere Autor*innen, beschreibt fünf positive Emotionen
(Freude [joy und happiness im Original], Liebe, Stolz und Dankbarkeit), spricht aber von
Grenzfällen wie Erleichterung oder Hoffnung. Er begründet seine Überlegung damit,
dass im Fall von Erleichterung bspw. zunächst negative Elemente vorhanden sein
müssen, die dann abgewendet werden müssen, damit eine Erleichterung stattfinden
kann. Für den Sport würde das bedeuten, dass bei einer Auslosung die Angstgegnerin
erst im Finale angetroffen wird. Abschließend ist Rosman (2017) zu nennen, die insge‐
samt 13 positive Emotionen formuliert (Begeisterung, Bewunderung, Dankbarkeit,
Erleichterung, Ehrfurcht, Freude, Hoffnung, Interesse, Liebe, Mitgefühl, Stolz, Vergnü‐
gen, Zufriedenheit). Insgesamt scheint es schwer zu fallen, positive Emotionen zu
definieren und sinnvoll voneinander abzugrenzen (siehe z. B. Barrett et al., 2009). Auch
wissenschaftliche Studien konnten beispielsweise die Top 10 positiven Emotionen von
Fredrickson nicht bestätigen (Roth & Laireiter, 2021). Diese Gründe können erklären,
dass in der Forschung häufig nur positive Emotionen global betrachtet werden, nicht
aber spezifische positive Emotionen untersucht werden (Sels et al., 2021).

Lazarus (2000) Roseman (2017) Fredrickson (1998)

  Begeisterung  

  Bewunderung  

Dankbarkeit Dankbarkeit  

Erleichterung (G) Erleichterung  

  Ehrfurcht  

Freude Freude Freude (Glück, Vergnügen, Be‐
geisterung)

Hoffnung (G) Hoffnung  

  Interesse Interesse (Neugier, Aufgeregt‐
heit, Staunen, Faszination)

Liebe Liebe Liebe (freundschaftliche und ro‐
mantische Liebe)
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Mitgefühl (G) Mitgefühl

Stolz Stolz  

  Vergnügen  

  Zufriedenheit Zufriedenheit (Gelassenheit,
Ruhe)

Tab. 2-1 | Übersicht ausgewählter positiver Emotionen. G = Grenzfälle

2.1.1.2 Theorien und Funktionen positiver Emotionen

Positive Emotionen entstehen im Kontext von Sicherheit und Freiheit, d. h. im Vergleich
zur Entstehung von negativen Emotionen, die u. a. in lebensbedrohlichen (Fredrickson,
1998) – oder zumindest im Sport in sozial bedrohlichen (wie einer Niederlage) –
Situationen entstehen. Dies ist wichtig voranzustellen, denn somit sind die meisten
Emotionstheorien nicht für die Erklärung positiver Emotionen geeignet. Häufig geht
es in diesen Theorien um Stress, Angst, Wut usw., die bestimmte und mehr oder
weniger klar beschriebene Verhaltenstendenzen, sogenannte action tendencies, nach
sich ziehen. Für positive Emotionen scheint es schwieriger zu sein, bestimmte einherge‐
hende Verhaltensweisen wie Annährungs- oder Vermeidungsverhalten zu beschreiben
(Fredrickson, 1998; Lazarus, 2000). Früher wurde angenommen, dass positive Emotio‐
nen unspezifische Verhaltenstendenzen nach sich ziehen (Frijda, 1986). Mittlerweile
werden positiven Emotionen relevante Verhaltenstendenzen im Sinne eines positiven
Annäherungsverhaltens zugeschrieben, die dazu dienen, Ressourcen zu stärken (z. B.
schnellere Regeneration nach Wettkampfstress siehe Undoing-Hypothese, Lautenbach
& Zajonz, 2023; weitere Beispiele siehe Fredrickson, 1998, 2013 und Tabelle 2-2).
Positive Emotionen spielen also eine wichtige Rolle für das menschliche Überleben und
haben somit auch wichtige Funktionen, die mit Hilfe der Broaden-and-Build-Theorie
(Fredrickson, 2013) beschrieben werden, die im Folgenden genauer dargestellt wird.

Emotion Wahrnehmungs- und
Verhaltenstendenz

Gestärkte Ressourcen

Freude spielen, involviert sein Lernen von Fertigkeiten durch Er‐
fahrung und Ausprobieren

Dankbarkeit Entwicklung sich selbst prosozial zu ver‐
halten

Lernen der Fertigkeiten sozial,
loyal und fürsorglich sein

Gelassen‐
heit

genießen, das Gefühl der Gelassenheit in
Zukünftiges zu integrieren

Setzen neuer Prioritäten, veränderte
Sichtweise auf das eigene Selbst

Interesse explorieren, erkunden, lernen Wissen

Hoffnung für eine bessere Zukunft zu planen Resilienz, Optimismus

Stolz groß träumen Leistungsmotivation
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Vergnügen Fröhlichkeit und Heiterkeit teilen soziale Bindungen stärken

Inspiration nach etwas Höheren streben Motivation für persönlichen
Wachstum

Staunen absorbieren (aufnehmen) und integrieren neue Weltansicht

Liebe alles bereits Genannte mit gegenseitiger
Fürsorge

alles bereits Genannte mit besonde‐
rem Blick auf soziale Bindungen

Tab. 2-2 | Positive Emotionen, ihre Wahrnehmungs- und Verhaltenstendenzen und die gestärkte
Ressource (nach Fredrickson, 2013, S. 5).

Broaden-and-Build-Theorie

Positive Emotionen entstehen, wie oben beschrieben, unter einer Sicherheitsvoraus‐
setzung. Anders ausgedrückt, Menschen haben nichts zu befürchten und keine Ängste
oder Sorgen. Als Beispiel führt Fredrickson hier das Spielen von Kindern an. Diese
bewegen sich frei und ungezwungen und denken weder über mögliche Konsequenzen
noch über negative Dinge nach, die möglicherweise ein Erwachsener bei dem Erklim‐
men eines Baumes haben könnte.

Basierend auf der Broaden-and-Build-Theorie führen positive Emotionen zu einer
kurzfristigen Erweiterung des Wahrnehmungs- und Verhaltensrepertoires und stärken
langfristig persönliche Ressourcen. Kurzfristig führen positive Emotionen also dazu,
dass Individuen neue Gedanken formen, neue Ideen generieren, sich neuen Aktivitäten
widmen und neue Beziehungen aufbauen. Als Beispiel sollen wieder die spielenden
Kinder herangezogen werden, die neugierig versuchen, jeden Ast zu erklimmen,
gleichzeitig auf neue Ideen kommen, wie sie dies am geschicktesten anstellen können
und dabei soziale Beziehung festigen. Verschiedene Studien konnten zeigen, dass durch
im Labor induzierte positive Emotionen, zum Beispiel durch Filmsequenzen, Menschen
kreativer werden, schneller Probleme lösen und schnellere Entscheidungen treffen
(Isen et al., 2021). Auch das Aufmerksamkeitsfenster von Athlet*innen konnte mit Hilfe
von positiv induzierten Emotionen durch Musik erweitert werden (Hüttermann &
Memmert, 2015). Auch wenn die Befundlage hinsichtlich der Wirkung von positiven
Emotionen auf kognitive Prozesse teils heterogen ausfällt (Review & Metaanalyse von
Lautenbach, 2023), weist eine Vielzahl an Studien darauf hin, dass positive Emotionen
i. d. R. positive Konsequenzen nach sich ziehen können: Personen weisen i. d. R.
ein höheres Maß an kognitiver Flexibilität auf und sind besser dazu in der Lage,
insbesondere positive Informationen langfristig zu speichern (Madan et al., 2018).

Die kurzfristige positive Wirkung von positiven Emotionen geht laut der Broaden-
and-Build-Theorie mit einem längerfristigen Aufbau persönlicher Ressourcen einher.
Bezogen auf das obige Beispiel ist anzunehmen, dass sich spielende Kinder mehr be‐
wegen als inaktive Kinder, was u. a. die Entwicklung motorischer und gesundheitlicher
Ressourcen unterstützt. Darüber hinaus haben sie die Bindung und Beziehung zu
Freund*innen gestärkt und soziale Ressourcen für ihr Leben geschaffen. Basierend auf
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der Broaden-and-Build-Theorie haben sie somit ihre Überlebenschancen erhöht und
finden dadurch ggf. auch eine Erfüllung, im Sinne des oben definierten Wohlbefindens,
im Leben. Empirische Befunde zeigen, dass Personen mit einer höheren Positivität,
also einer stärkeren Ausprägung an positiven Emotionen, ein stärkeres Immunsystem
aufweisen, weniger Schmerzen bei chronischen Erkrankungen berichten, weniger
Erkältungsbeschwerden (Cohen & Pressman, 2006) und Kopfschmerzen (Fredrickson
et al., 2008) aufweisen und darüber hinaus einen besseren Umgang mit Stress zeigen
(z. B. Tugarde & Fredrickson, 2004) sowie eine höhere Lebenserwartung besitzen
(Veenhoven, 2008).

2.1.1.3 Positive Emotionen im Sport

Im Kontext Sport zeigen sich positive Emotionen nicht ausschließlich bei sportlichem
Erfolg (z. B. bei einem Sieg), sondern sie spielen auch beim Sporttreiben eine wichtige
Rolle.

Unabdingbar für das Erleben von positiven Emotionen im Sport sind u. a. sportliche
Erfolge (Moen et al., 2008). Theoretisch geht zum Beispiel Lazarus (2000) davon aus,
dass durch Erfolg erlebte positive Emotionen einen signifikanten Prädiktor für eine
aufrechterhaltende Motivation sind. Ohne positive Emotionen, wie bspw. Freude durch
einen Sieg oder eine erfolgreiche Trainingseinheit, würden Athlet*innen weniger
persistent an sich arbeiten und ggf. das Interesse am (Leistungs-)Sport verlieren.
So konnte bspw. ein positiver Zusammenhang zwischen dem Erleben von positiven
Emotionen und sportlicher Leistung in Tagebuchstudien gefunden werden (Moen et
al., 2018). Weiterhin geben Athlet*innen an, dass sie positive Emotionen insbesondere
in Teams empfinden und diese auch hier in einem Zusammenhang mit einer erhöhten
sozialen Bindung stehen (McCarthy, 2011).

Neben der Wettkampfvorbereitung berichten Athlet*innen auch kurz vor und
während Wettkämpfen von positiven Emotionen (Lautenbach et al., 2022). Die im Zuge
eines Wettkampfs erlebten positiven Emotionen stehen in einem positiven Zusammen‐
hang mit einem aufgabenorientierten Coping, der Wahrnehmung des Wettkampfs
als Herausforderung und sportlicher Leistung (Doron & Martinent, 2016). Weiterhin
zeigen Studien, dass eine höhere Freude mit erhöhter Konzentration bei Sportler*innen
zusammenhängt (McCarthy et al., 2013). So wird u. a. berichtet, dass Sportler*innen
risikobereiter sind und eher eine Annäherungstendenz verspüren (Lautenbach et al.,
in Vorbereitung). So berichtet bspw. ein Sportler beim Erleben positiver Emotionen,
dass er „selbstverständlicher in ein Dribbling geht“. Ein anderer Sportler beschreibt:
„Ich fahre da heute hin und zeige es allen“. Dies drückt sich auch in Form von
verbesserter motorischer Leistungsfähigkeit aus. Handballer warfen den Ball deutlich
schneller, nachdem sie an eine positive Episode aus ihrem Leben gedacht haben
(Rathschlag & Memmert, 2013). Auch die kognitive Leistungsfähigkeit konnte bei
Athlet*innen durch positive Emotionen gesteigert werden. Zum einen konnte eine
Studie zeigen, dass die Reaktionszeiten nach einer Hoffnungsintervention schneller
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waren als nach der Neutral- oder Ärgerbedingung. Zum anderen wurde die kognitive
Flexibilität erhöht, nachdem Versuchspersonen durch falsches Feedback basierend auf
einer sportlichen Aufgabe mehr Freude erlebt haben (Lautenbach et al., 2022). Somit
können positiven Emotionen mögliche Vorteile für sportliches Leistungserbringen
zugeschrieben werden.

Doch McCarthy (2011) warnt in diesem Zusammenhang, dass in bestimmten Sport‐
arten mit hohem Risiko, wie zum Beispiel im Motorradrennsport, eine übermäßige
Freude und somit ein risikoreicheres Verhalten, möglicherweise nicht nur leistungs‐
mindernd, sondern (lebens-)gefährlich sein kann. Ähnliches haben Athlet*innen be‐
richtet und sprechen beim Erleben positiver Emotionen von „Chaos im Kopf“ und sogar
von Erinnerungslücken. Es existieren darüer hinaus Laborstudien, die konträr zu den
oben genannten positiven Effekten positiver Emotionen auf kognitive Prozesse zeigen,
dass positive Emotionen zu erhöhten Reaktionszeiten in diversen Aufgaben führen
können (Lautenbach, 2024).

Zusammenfassend kann von Vorteilen positiver Emotionen für die Leistungsbereit‐
schaft und die sportliche Leistung ausgegangen werden. Um es in den Worten McCar‐
thys zu sagen, könnten positive Emotionen „Katalysatoren hervorragender Qualität
und Exzellenz im Sport sein“ (McCarthy, 2011, S. 63). Die teils heterogene Befundlage
legt allerdings den Schluss nahe, dass weitere Forschung über die Funktionsweisen von
positiven Emotionen notwendig ist, um die Wechselwirkung bzw. das Zusammenspiel
mit negativen Emotionen und sportspezifischen Modellen für positive Emotionen zu
untersuchen.

2.2 Emotionsregulation
2.2.1 Gemeinsam sind wir stark?
Wir verkneifen uns das Lachen in unangemessenen Situationen, unterdrücken unsere
Wut oder verbergen unsere Traurigkeit – Emotionsregulation ist in zahlreichen Kon‐
texten relevant (Campos et al., 2011; Koole, 2009; Webb et al., 2012). Dabei beschreibt
Emotionsregulation weit mehr als das Beeinflussen positiver oder negativer affektiver
Zustände. Sie befähigt uns, Anforderungen einer bestimmten Situation gerecht zu
werden und damit im Alltag handlungsfähig zu bleiben. Nicht selten erfüllt dies
auch eine soziale Funktion, z. B. wenn wir unsere Wut über eigene Fehler im Spiel
unterdrücken, damit die gesamte Mannschaft ausgelassen den Sieg feiern kann.

Traditionell wird sich dem Forschungsfeld Emotionsregulation in der Psychologie
und Sportpsychologie mittels eines intrapersonalen Ansatzes genähert, d. h. es ist
von Interesse, wie ein einzelnes Individuum entsprechende Emotionen reguliert.
Evolutionär betrachtet, ist der Mensch ein soziales Wesen (Baumeister & Leary, 1995;
Young, 2008) und wir sind über die Lebensspanne hinweg in unterschiedlichste soziale
Netzwerke wie unsere Familie, Freund*innen, Arbeitskolleg*innen oder Partnerschaf‐
ten integriert. Wir erleben und handeln folglich nicht in einem Vakuum, sondern in
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Abhängigkeit von Beziehungen und Interaktionen zu anderen Personen (Burkitt, 2014;
Tamminen & Neely, 2021). Um dieser systemischen Perspektive gerecht werden zu
können, hat sich jüngst ein interpersonaler Ansatz zur Emotionsregulation etabliert.
Dabei steht im Vordergrund, wie zwei oder mehrere Personen sich im Erleben und
Regulieren von Emotionen gegenseitig beeinflussen oder wie Emotionsregulation
mithilfe von gemeinsamen, kooperativen Strategien erfolgen kann.

2.2.1.1 Definitionen zu Emotionsregulation

Emotionsregulation umfasst Prozesse, mit Hilfe derer Personen beeinflussen können,
welche Emotionen erlebt werden, wann diese auftreten und wie diese erlebt und zum
Ausdruck gebracht werden (Gross, 1998, 2002). Die Definition der interpersonalen
Emotionsregulation zeichnet aus, dass diese bewusste Vorhaben einschließt, die
Emotionen einer anderen Person zu beeinflussen (Friesen et al., 2013; Niven et al.,
2011; Tamminen et al., 2016). Beide Formen – intrapersonal wie interpersonal –
vereint, dass sie (1) die Regulation von positiven, wie negativen Emotionen umfassen;
dass sie (2) nicht nur eine Verringerung der affektiven Intensität, sondern auch eine
Aufrechterhaltung und Intensivierung der jeweiligen Emotion zum Ziel haben; und
dass sie (3) deliberativ (d. h. bewusst, zielorientiert) oder automatisch ablaufen können.

In der Literatur werden die Begriffe Emotionsregulation und Coping häufig syn‐
onym verwendet, was Herausforderungen in der Synthese von Studienergebnissen
und folglich der Weiterentwicklung des Forschungsfeldes nach sich zieht. Theoretisch
betrachtet, bestehen durchaus Überlappungen der beiden Konstrukte (Compas et al.,
2014; Wang & Saudino, 2011). Beispielsweise beschreiben beide grundsätzliche regula‐
torische Prozesse über die Lebensspanne hinweg. Emotionsregulation kann außerdem
als Teil des übergeordneten Coping-Prozesses angesehen werden, da Coping affektive,
kognitive und behaviorale Strategien einschließt (siehe emotionsfokussiertes und prob‐
lemfokussiertes Coping; Lazarus & Folkman, 1984). Um eine einheitliche Terminologie
und eine theoretische Trennschärfe zu bewahren, ist es jedoch essenziell, Emotions‐
regulation und Coping voneinander abzugrenzen. So bildet Coping ausschließlich
stressbezogene Prozesse und Strategien ab, während Emotionsregulation auf negative,
wie positive Umstände folgen kann, und damit eine größere Bandbreite an Situationen
und Reizen miteinschließt (Compas et al., 2001, 2014; Folkman & Moskowitz, 2004).
Weiterhin ist Coping als bewusster Prozess definiert, wohingegen Emotionsregulation
auch automatisch erfolgen kann (Campos et al., 2011; Gross, 2013). Für eine Übersicht
zu Definitionen, Theorien und Anwendungen von interpersonalem Coping im Sport
empfiehlt sich die aktuelle Übersichtsarbeit von Eckardt und Tamminen (2023).

2.2.1.2 Theorien und Funktionen zu Emotionsregulation

Eine der am häufigsten zitierten Theorien zur Emotionsregulation ist das Prozess‐
modell von James Gross (1998). Dieses postuliert, dass Emotionsregulation an
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unterschiedlichen Punkten über den Prozess hinweg ansetzen kann. Die Strategien
orientieren sich dabei an den Zeitpunkten, wann eine Person sie einsetzt:

1. Selektion der Situation
2. Modifikation der Situation
3. Aufmerksamkeitsorientierung
4. Modifikation von Kognitionen
5. Verhaltensmodulation

Beispielsweise könnten Athlet*innen in der Phase der Situationsselektion anstreben
oder vermeiden, dass ihre Eltern sie zu Wettkämpfen begleiten, um dem potenziellen
Auftreten von Nervosität entgegenzuwirken. Für den Fall, dass die Eltern jedoch
bei jedem Wettkampf anwesend sein möchten, hätten Athlet*innen die Möglichkeit,
über eine Modifikation der Situation die emotionalen Auswirkungen der elterlichen
Präsenz zu beeinflussen. So könnten sie beispielsweise die Eltern bitten, erst nach dem
Wettkampf das Gespräch zu suchen und in den Pausen fernzubleiben. Dies beeinflusst
wiederum, auf welche Aspekte der Situation die Athlet*innen ihre Aufmerksamkeit
fokussieren (z. B. Musikhören in den Pausen zur mentalen Vorbereitung vs. Feed‐
backgespräch mit den Eltern) und könnte ebenfalls Konsequenzen für die sportliche
Leistung im Wettkampf haben. Beim Erleben der Situation könnten Athlet*innen auch
an der kognitiven Bewertung der Situation arbeiten und für sich reflektieren, wie viel
Bedeutung sie der Anwesenheit ihrer Eltern beim Wettkampf beimessen und inwiefern
sie ausreichend in der Lage wären, Gespräche mit ihren Eltern in den Wettkampfpausen
zu meistern. Eine abschließende Verhaltensmodulation kann in Abhängigkeit der vor‐
herigen Strategien auf physiologischer, emotionaler oder behavioraler Ebene erfolgen.
Beispielsweise könnten Athlet*innen ihre Trainer*innen zu den Pausengesprächen mit
den Eltern als soziale Unterstützung hinzubitten oder nach dem Elterngespräch eine
Atemtechnik anwenden, um sich erneut auf den Wettkampf einzulassen.

Laut dem Modell ergeben sich unterschiedliche kurz- und langfristige Konsequen‐
zen für die Athlet*innen im Eltern-Beispiel, je nachdem zu welchem Zeitpunkt sie
die Strategien im Emotionsregulations-Prozess anwenden. In einer überarbeiteten
und erweiterten Version des Prozessmodells (2015) beschreibt Gross außerdem drei
übergeordnete Phasen der Emotionsregulation, die (1) eine

Identifikation (d. h. wann sollte eine Emotion reguliert werden und wann nicht);
(2) eine Selektion (d. h. welche Strategie sollte angewendet werden) und (3) eine
Implementierung (d. h. welche Strategie passend zur Situation umgesetzt wird) um‐
fassen. Empirisch erfasst werden kann das Modell mit Hilfe des Emotion Regulation
Questionnaire (ERQ; Gross & John, 2003; deutsche Übersetzung siehe Abler & Kessler,
2009). Der Fragebogen erfasst über zehn Items zwei Emotionsregulationsstrategien
als Subskalen „Unterdrückung“ (suppression) und „Neubewertung“ (reappraisal). Der
Einsatz im Kontext Sport scheint jedoch nur bedingt hilfreich (Uphill et al., 2012).

Obwohl das Prozessmodell der Emotionsregulation (Gross, 1998, 2015) einen primär
intrapersonalen Fokus hat, wird es in der Forschung auch verwendet, um interperso‐
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nalen Fragestellungen nachzugehen. In der (Sport-)Psychologie hat sich neben dem
Modell von Gross (1998, 2015) die Kategorisierung von Niven und Kollegen (2011)
etabliert. Diese unterscheidet die Ausrichtung der Emotionsregulation in intrinsisch
(d. h. intrapersonal, selbstbetreffend) und extrinsisch (d. h. interpersonal, eine andere
Person betreffend) sowie die Intention der Emotionsregulation in verbessernd und
verschlechternd. Es ergeben sich folglich vier Arten der Emotionsregulation (siehe
auch Abbildung 2-1):

1. intrinsisch affekt-verbessernd
2. intrinsisch affekt-verschlechternd
3. extrinsisch affekt-verbessernd
4. extrinsisch affekt-verschlechternd

Abb. 2-1 | Vier Arten der Emotionsregulation (in Anlehnung an Niven et al., 2011, S. 54)

Ziel der Kategorisierung von Niven und Kollegen (2011) war es, interindividuelle
Unterschiede in der Verwendung von Emotionsregulationsstrategien aufzuzeigen.
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Ebenso können mit Hilfe der Kategorisierung Verbindungen zwischen den jeweiligen
Ausprägungen der Ausrichtung und Intention der Emotionsregulation untersucht
werden. Daraus ergibt sich beispielsweise die Fragestellung, ob Athlet*innen, die sich
vor einem Freiwurf selbst motivieren, auch eher dazu neigen, ihre Teamkolleg*innen
vor einem Freiwurf zu motivieren. Überprüft werden können diese und ähnliche For‐
schungsfragen durch Verwendung der Emotion Regulation of Others and Self (EROS)
scale (19 Items; Niven et al., 2011) oder dem Interpersonal Regulation Questionnaire
(IRQ; 16 Items; Williams et al., 2018; siehe Britton & Polman, 2022 für den Einsatz im
Sport).

2.2.1.3 Emotionsregulation im Sport

Erfolgsserien, Niederlagen, Verletzungen oder das Ende einer Karriere sind nur einige
Beispiele für Situationen, in denen Athlet*innen Strategien zur Emotionsregulation
anwenden. Studien zeigen, dass sowohl das Aufkommen von Emotionen vor und
während einem Wettkampf als auch die Art und Weise wie Emotionen reguliert
werden, einen Einfluss auf physiologische und perzeptuell-kognitive Faktoren sowie
auf das Verhalten haben können (Wetzel et al., 2022). Um Emotionsregulationsst‐
rategien zur Leistungsoptimierung gewinnbringend einsetzen zu können, sollten
Athlet*innen zuerst mit ihren Gedanken, Gefühlen oder körperlichen Reaktionen
auf bestimmten Emotionen vertraut werden (Jones, 2012). Die Überzeugung, dass
Emotionsregulation die Wettkampfleistung unterstützen oder sogar verbessern kann,
motiviert Athlet*innen, entsprechende Strategien anzuwenden. Interessanterweise gilt
dies gleichermaßen für positive wie negative Emotionen. So berichten Lane und Kol‐
leg*innen (2011), dass 85 % der von ihnen befragten Läufer*innen Strategien anwenden,
um ihre Nervosität oder ihren Ärger vor Wettkämpfen abzuschwächen, während
die übrigen 15 % diese Emotionen gezielt verstärken und als hilfreich erleben. Die
Anwendung bestimmter Emotionsregulationsstrategien wie Unterdrückung (suppres‐
sion) und Neubewertung (reapprasial) kann unterschiedliche Auswirkungen haben. Im
Allgemeinen wird eine Unterdrückung meist negativer Emotionen in Verbindung mit
einem reduzierten psychischen Wohlbefinden, emotionaler Instabilität sowie einem
beeinträchtigten Sozialverhalten gebracht (z. B. Gross & John, 2003). Im Sport scheint
eine Unterdrückung von Emotionen kognitive wie physische Kapazitäten von Ath‐
let*innen zu beanspruchen, was negative Konsequenzen für die Leistungsfähigkeit mit
sich bringen kann (z. B. Englert & Bertrams, 2012; Wagstaff, 2014). Eine Neubewertung
der Situation beeinflusst das emotionale Erleben hingegen zumeist positiv (Uphill et
al., 2012).

Sportpsychologische Forschung zur Emotionsregulation betrachtet nicht nur Ath‐
let*innen, sondern auch weitere Akteur*innen und deren Interaktionen im komplexen
sozialen Netzwerk des Sports wie Trainer*innen, Schiedsrichter*innen oder Mann‐
schaftskolleg*innen. Beispielsweise scheinen die Emotionsregulationsfähigkeiten von
Trainer*innen eng mit ihrer Effektivität als Führungsperson verbunden zu sein (Hill &

40 2 Emotionen

Valeria Eckardt

Valeria Eckardt



Davis, 2014). Dies erfährt besondere Relevanz, da Trainer*innen einen entscheidenden
Beitrag zur Entwicklung sozialer und emotionaler Kompetenzen ihrer Athlet*innen
leisten (Davis, 2011) und deren Emotionsregulation die Beziehung zu Athlet*innen
positiv beeinflussen kann (Braun & Tamminen, 2019). Die gezielte Anwendung von
Emotionsregulationsstrategien bei Trainer*innen wird zumeist im Zusammenhang
mit ihrem Stresserleben im Kontext (Leistungs-)Sport untersucht und ist in der
Übersichtsarbeit von Norris und Kolleg*innen (2017) umfassend dokumentiert.

Für Schiedsrichter*innen sind Emotionen bedeutsam für die Zuverlässigkeit ihrer
Spielentscheidungen (Balmer et al., 2007). So berichten Schiedsrichter*innen während
eines Wettkampfs von Fluktuationen in ihrem emotionalen Erleben, welche auf zuneh‐
mend verringerte Kapazitäten zur Emotionsregulation im Laufe ihres Einsatzes hindeu‐
ten können (Friesen et al., 2017). Eine Untersuchung mit Lacrosse-Schiedsrichter*innen
zeigt zudem, dass diese nicht nur Strategien anwenden, um ihre eigenen Emotionen
zu regulieren (z. B. Unterdrückung, Neubewertung, Aufmerksamkeitsorientierung),
sondern auch bemüht sind, negative Emotionen von Athlet*innen abzuschwächen, um
potenziellen Konflikten vorzubeugen (Friesen et al., 2017).

Jüngere Studien nutzen den Kontext von Mannschaftssportarten, um interperso‐
nale Emotionsregulation und deren Effekte zu erfassen. Eine Untersuchung im Rugby
deutet darauf hin, dass Athlet*innen die Emotionen ihrer Mannschaftskolleg*innen
aus unterschiedlichen Gründen regulieren: um anderen zu helfen (altruistisch), zu
ihrem eigenen Vorteil (egoistisch) oder beides (Campo et al., 2016). Wenn Athlet*innen
interpersonale Strategien anwenden, um die Emotionen ihrer Mannschaftskolleg*in‐
nen gezielt zu verbessern, hat dies positive Auswirkungen auf die wahrgenommene
Freude am Sport sowie ihren Einsatz im Team (Tamminen et al., 2016). Interviews
mit Volleyballspielerinnen und Curlerinnen deuten zudem darauf hin, dass die Anwen‐
dung interpersonaler Emotionsregulationsstrategien von sozialen Normen und Rollen
innerhalb einer Mannschaft, individuellen Persönlichkeiten, der wahrgenommenen
Ähnlichkeit sowie der Beziehungsqualität und Kohäsion innerhalb einer Mannschaft
abhängt (Palmateer & Tamminen, 2018; Tamminen & Crocker, 2013).

Zusammenfassend haben interpersonale Aspekte in der Erforschung von Emotions‐
regulation in den vergangenen Jahren zunehmend an Relevanz gewonnen. Künftige
Studien sollten weitergehend untersuchen, inwiefern kollektive (d. h. gemeinsam
erlebte) Emotionen in Mannschaften reguliert werden, ob bzw. wie Interventionen die
Entwicklung und den Einsatz (interpersonaler) Emotionsregulationsstrategien unter‐
stützen und bislang unterrepräsentierte Populationen wie Athletinnen oder Kinder,
Jugendliche und deren Eltern einbeziehen (Tamminen et al., 2022).

2.3 Zusammenfassung
Zusammenfassend lässt sich sagen, dass Forschungsvorhaben im Bereich Emotionen
im Sport unterschiedliche Transformationen erfahren haben: von negativen zu positi‐
ven Emotionen sowie von intrapersonalen zu interpersonalen Ansätzen.
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Beide Aspekte unterstreichen, wie essenziell Emotionen und Emotionsregulation
für emotionales Wohlbefinden, sportliche Leistung und zwischenmenschliche Bezie‐
hungen im Sportkontext sind. Positive Emotionen können die Motivation und das
Engagement steigern, während interpersonale Emotionsregulation Athlet*innen und
Trainer*innen dabei helfen kann, ihre Emotionen gemeinsam mit anderen zu regulieren
und somit ein positives soziales Umfeld zu schaffen.

Die bisherigen Erkenntnisse legen nahe, dass die gezielte Anwendung von Emoti‐
onsregulationsstrategien Athlet*innen unterstützen kann, angemessen auf emotionale
Herausforderungen zu reagieren und ihre Leistungsfähigkeit aufrechtzuerhalten. Dar‐
über hinaus deuten die Ergebnisse darauf hin, dass die Förderung positiver Emotionen
und die interpersonale Regulation von Emotionen sowohl individuell als auch im
Teamkontext von großer Bedeutung sind.

Zukünftige Forschung sollte sich darauf konzentrieren, weitere Einblicke in die
spezifischen Mechanismen und Wirkungen von positiven Emotionen und interper‐
sonaler Emotionsregulation im Sport zu gewinnen. Es ist wichtig, die spezifischen
Bedingungen und Kontexte zu berücksichtigen, unter denen diese Aspekte eine
Anwendung finden. Darüber hinaus sollten Interventionen und Trainingsprogramme
entwickelt werden, um Athlet*innen dabei zu unterstützen, positive Emotionen für
sich zu nutzen, ihre Emotionsregulationsfähigkeiten zu verbessern und ein gesundes
emotionales Wohlbefinden bei gleichzeitiger Leistungsfähigkeit im sportlichen Umfeld
zu erreichen. Somit bietet die Erforschung positiver Emotionen und interpersonaler
Emotionsregulation im Sport ein breites Spektrum an Möglichkeiten zur Weiterent‐
wicklung der Sportpsychologie in Forschung und Anwendung.
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