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1. Theoretischer Hintergrund 
 

1.1 Definition der Emotionsregulation 

Emotionen zwingen Menschen nicht dazu in bestimmter Weise zu reagieren, sie ma-

chen bestimmte Reaktionsweisen aber wahrscheinlicher und genau das ist das 

Merkmal, welches es Menschen ermöglicht Emotionen auf verschiedenste Arten zu 

regulieren. Dabei ist es wichtig der Frage nachzugehen, wie Menschen Emotionen 

regulieren, da diese in direktem Zusammenhang mit dem allgemeinen Wohlbefinden 

stehen (Gross, 2002). Emotionsregulation meint also den Prozess, in dem Menschen 

beeinflussen, welche Emotionen sie haben, wann sie diese haben und wie sie erlebt 

und ausgedrückt werden (Gross, 1998). Es gibt drei Aspekte, die im Hinblick auf 

Emotionsregulation zu beachten sind (Gross, 2002). Der erste ist, dass Emotionsre-

gulation nicht nur das Herunterregulieren von negativen Emotionen meint, sondern 

genauso das Verstärken, Verbleiben und Reduzieren von positiven, als auch negati-

ven Emotionen (Parrott, 1993, zitiert nach Gross, 2002). Zweitens ist zu bedenken, 

dass Emotionsregulationsstrategien nicht immer bewusst stattfinden. Der dritte As-

pekt ist, dass Emotionsregulationsstrategien nicht einheitlich positiv oder negativ 

sind, sondern es gilt die Situation, in der sie stattfindet, miteinzubeziehen (Gross, 

2002). 

Eine weitere Definition der Emotionsregulation beschreibt diese als extrinsische und 

intrinsische Prozesse, die sich durch Überwachung, Bewertung und Modifizierung 

der emotionalen Reaktionen auszeichnet, insbesondere in deren Intensität und zeitli-

chen Merkmale, um eigene Ziele zu erreichen (Thompson, 1994). Diese Definition 

zeigt, dass Emotionen sowohl intrapsychisch, also mit Regulationsstrategien durch 

einen selbst, als auch durch interpsychische Prozesse, die andere Personen in den 

Regulationsprozess miteinschließt reguliert werden können (Hofmann et al., 2016). 

Mögliche Formen der Regulation sind Strategien, wie Ablenkung, Bagatellisierung, 

positive Selbstinstruktionen, Erholung bzw. Entspannung, Situationskontrolle, Resig-

nation, Aggression, passives Vermeiden und gedankliche Weiterbeschäftigung. Die-

se Strategien können sowohl intrapersonal angewandt werden, als auch interperso-

nal, um die Emotion des/der Interaktionspartners/in zu regulieren (Hofmann et al., 

2016). 
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Emotionsregulation bezieht sich auf positive oder negative affektive Zustände, die 

von kurzer Dauer sind und auf einen eindeutigen Auslöser zurückgeführt werden 

können (Barnow et al., 2020). In früheren Studien wurde gefunden, dass bestimmte 

Emotionsregulationsstrategien entweder positiv oder negativ mit Psychopathologie 

oder psychischem Wohlbefinden in Zusammenhang stehen, weswegen es zu der 

Einteilung von adaptiven und maladaptiven Emotionsregulationsstrategien kam. Da-

bei wurden Neubewertung, Akzeptanz und Problemlösen als adaptiv kategorisiert, 

während Unterdrückung, Vermeidung und Rumination den maladaptiven Strategien 

zugeordnet wurden (Aldao et al., 2010, zitiert nach Barnow et al., 2020; Colkin et al., 

2015, zitiert nach Barnow et al., 2020). Neuere theoretische Modelle sehen diese 

Einteilung eher kritisch und verweisen auf eine Emotionsregulationsflexibilität, die 

sich dadurch auszeichnet, dass die Adaptivität, Maladaptivität und Effektivität von 

Regulationsstrategien mehr kontextbezogen zu betrachten sind (Barnow et al., 

2020). Ein bekanntes Modell, welches sich mit den Regulierungsprozessen von 

Emotionen auseinandersetzt, ist das Prozessmodell von Gross (Gross, 1998).  

 

1.2 Entwicklung der Emotionsregulation 

Grundlage für die Emotionsregulation ist einerseits, die Entwicklung der Emotionen 

selbst und andererseits ein Verständnis darüber Emotionen zu identifizieren, zu wis-

sen welche Bedeutung sie haben und wie sie verändert werden können. Durch den 

Vorgang des sozialen Referenzierens lernen Kinder mithilfe der Reaktionen der El-

tern, wie sie auf bestimmte Situationen emotional reagieren sollen. Sobald diese 

Entwicklungsschritte stattgefunden haben, erlernen Kinder Ausdrucksregeln. Aus-

drucksregeln sind gesellschaftliche Normen darüber, wie und ob man in einer kon-

kreten Situation eine Emotion ausdrücken soll oder nicht (Siegler et al., 2022).  

Die Fähigkeit zur Emotionsregulation entwickelt sich im Laufe der Kindheit und ist 

entscheidend, um die eigenen Ziele zu erreichen, soziale Interaktionen erfolgreich zu 

meistern und um akademisch erfolgreich zu sein (Siegler et al., 2022). Die erste 

Entwicklungsaufgabe bezüglich der Emotionsregulation ist die Differenzierung von 

Emotionen in eine Vielzahl unterschiedlicher Emotionen und Emotionsqualitäten (Ho-

lodynski et al., 2013). Säuglinge haben fünf Reaktionsmuster bezüglich ihrer Emotio-

nen: Ekel, Missbehagen, Erschrecken, endogenes Wohlbehagen und Interesse (Ho-

lodynski, 2006). Mit der Ausdifferenzierung der Emotionen geht eine Feinjustierung 
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des Ausdrucks und der Körperreaktionen einher, welche auf die situativen Umstände 

angepasst werden (Holodynski et al., 2013). Der zweite Entwicklungsschritt zur Emo-

tionsregulation besteht darin, dass die Regulationsfunktion modifiziert wird. Anfangs 

ist der Säugling in seiner Regulation von seinen Bezugspersonen abhängig. Dieser 

Prozess nennt sich Co-Regulation. Co-Regulation deshalb, weil sie interpersonal 

stattfindet, da die Bezugspersonen die Emotionen des Säuglings durch beispielswei-

se Trost oder Ablenkung regulieren und somit für dessen Motivbefriedigung sorgen 

(Siegler et al., 2022). Innerhalb der zweiten Entwicklungsdimension erlernt das Kind 

nun eine selbstständige intrapersonale Regulationsfähigkeit, welche mit der zuneh-

menden Kontrolle des Kindes über dessen eigenen Körper und dem Verständnis der 

eigenen Einflussnahme auf die Umwelt einhergeht (Siegler et al., 2022). Ab dem 

fünften Monat zeigen Kinder das erste Mal eine emotionale Selbstregulierung durch 

die Verwendung von selbstberuhigenden Verhaltensweisen in Form von Daumenlut-

schen oder Händereiben (Planalp & Braungart-Rieker, 2015). Kleinkinder erweitern 

ihre Fähigkeit zur Selbstregulation durch Ablenkung, z.B. durch das Wegdrehen des 

Kopfes, um sich von einem Stressreiz abzuwenden (Planalp & Braungart-Rieker, 

2015). Die dritte und letzte Entwicklungsdimension zeigt sich darin, dass die Intensi-

tät und die Häufigkeit der erlebten Emotionen mit dem Erwachsenenalter geringer 

wird (Brown & Kozak, 1998). Tagebuchstudien von Erwachsenen und Kindern zei-

gen, dass die Eltern nur halb so viele Emotionen erlebten als die Kinder und ebenso 

eine geringere Intensität des Ausdrucks zeigten. Die Ergebnisse erklären sich die 

Autoren aufgrund der zunehmenden Fähigkeit zur intrapersonalen Emotionsregulati-

on (Hartmann & Holodynski, 2008, zitiert nach Holodynski et al., 2013).  

 

1.3 Das Prozessmodel der Emotionsregulation 

Die Erforschung der Emotionsregulation in dieser Arbeit stützt sich auf das Prozess-

modell der Emotionsregulation von James Gross (Gross, 1998). Dementsprechend 

wird dieses nun näher erläutert. 

Während eines Emotionsregulationsprozesses gibt es drei Hauptmerkmale, die die-

sen Prozess ausmachen. Der erste ist „die Aktivierung eines Ziels“ (Ziel), wodurch 

die Modifikation des emotionserzeugenden Prozesses angestrebt wird. Das Ziel kann 

sowohl intrinsisch als auch extrinsisch ausgelöst werden, wobei der Emotionsregula-
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tionsprozess selbst ebenso intrinsisch oder extrinsisch stattfinden kann. Wichtig ist 

hierbei anzumerken, dass nicht immer eine klare Grenze zwischen intrinsischer und 

extrinsischer Emotionsregulation gezogen werden kann, da sie in manchen Situatio-

nen auch zeitgleich eingesetzt werden können (Gross, 2015). Ziele der Emotionsre-

gulation können davon geleitet werden, das Ausmaß oder die Dauer von negativen 

oder positiven Emotionen zu reduzieren oder zu erhöhen. Wie diese kombiniert sein 

können, ist in Abbildung 1 zu sehen.  

Abbildung 1 

Unterschiede in den Emotionsregulationszielen im Prozess 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Das zweite Merkmal ist der Einsatz der Prozesse, die für die Änderung des Emoti-

onsverlaufs verantwortlich sind (Strategie). Die verschiedenen Prozesse, die zur Re-

gulation der Emotionen herangezogen werden, unterscheiden sich in dem Ausmaß 

indem sie implizit oder explizit sind, also darin wie bewusst sich Personen der akti-

vierten Prozesse sind. Das dritte Merkmal der Emotionsregulation ist ihr Einfluss auf 

die Emotionsdynamik, sowie die Dauer und das Ausmaß der Reaktionen auf der Er-

lebens-, Verhaltens- und der physiologischen Ebene (Outcome) (Gross, 2015; 

Thompson, 1990). 
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Abbildung 1: Unterschiede in Emotionsregulationszielen (Gross, 2015, S. 9) 
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Gross (1998) unterscheidet fünf Gruppen der Emotionsregulation: Auswahl der Situa-

tion, Situationsänderung, Lenkung der Aufmerksamkeit, kognitive Umdeutung und 

Reaktionsänderung. Diese fünf Gruppen unterscheiden sich dahingehend, zu wel-

chem Zeitpunkt im emotionsgenerierenden Prozess sie den größten Einfluss haben. 

In Abbildung 2 ist das Prozessmodell der Emotionsregulation abgebildet. Die Reihen-

folge der Gruppen von links nach rechts repräsentiert einen zeitlichen Verlauf. Eine 

bestimmte Situation wird zuerst ausgewählt, modifiziert, beachtet und anschließend 

bewertet, was wiederum bestimmte emotionale Reaktionen zur Folge hat. In der Ab-

bildung 2 ist dieser dynamische Prozess der Entstehung von Emotionen und der 

Emotionsregulation durch den Pfeil von der Reaktion zurück zur Situation gekenn-

zeichnet (Gross, 2015).  

Abbildung 2 

Das Prozessmodell der Emotionsregulation 

 

 

 

 

 

 

 

 

Diese Fünf Gruppen werden wiederum zwei übergeordneten Ebenen zugeordnet. 

Die Antezedenz orientierten Emotionsregulationsprozesse werden eingesetzt, bevor 

eine Emotion vollkommen ausgebildet ist. Hierzu zählen die Strategiegruppen der 

Auswahl der Situation, Situationsänderung, Lenkung der Aufmerksamkeit und kogni-

tive Umdeutung. Die andere Ebene sind die reaktionsbezogenen Emotionsregulati-

onsprozesse, welche eingesetzt werden, nachdem eine Emotion erzeugt wurde und 

somit direkten Einfluss auf das Verhalten, Erleben und die physiologischen Kompo-

nenten haben. Hierzu zählt die Strategiegruppe der Reaktionsänderung (Gross, 

2002). Im Folgenden werden die einzelnen Strategiegruppen näher erläutert.  

Abbildung 2: Prozessmodell der Emotionsregulation (Gross, 2015, S. 7) 
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Auswahl der Situation 

Diese Strategiegruppe bezieht sich auf auszuführende Handlungen, welche es wahr-

scheinlicher oder unwahrscheinlicher machen, dass man sich in einer Situation be-

findet, von der man erwartet, dass erwünschte (oder unerwünschte) Emotionen aus-

gelöst werden. Ein Beispiel hierfür wäre, dass eine Person sich dazu entscheidet ei-

ner anderen Person aus dem Weg zu gehen, da sich die Person in deren Gegenwart 

nicht wohl fühlt (Gross, 2015). Auch in der kognitiven Verhaltenstherapie hat diese 

Emotionsregulationsstrategie ihren Einsatz gefunden. Beispielsweise gibt es Inter-

ventionen, die positive Gefühlszustände in Personen hervorrufen sollen, indem sie 

sich positiven Situationen aussetzen, wie Unternehmungen mit Freunden oder der 

Familie oder einem Spaziergang im Wald. Ebenso gibt es Interventionen, die bewir-

ken sollen, dass Personen sich nicht länger schädlichen Situationen aussetzen, wie 

Orte, die als Trigger fungieren können, wie es beispielsweise für Drogensüchtige 

sein kann (Kober & Bolling, 2014). 

Änderung der Situation 

Die Strategien zur Änderung der Situation setzten an Handlungen an, die ausgeführt 

werden, um die Situation direkt zu beeinflussen und somit die Emotion zu ändern. 

Diese Strategien beziehen sich rein auf die Änderung von externen Faktoren der 

Umwelt. Ein Beispiel wäre, das Licht aufzudrehen, wenn jemand Angst im Dunkeln 

hat. Auch bei dieser Art der Emotionsregulation ist zu beachten, dass diese nicht nur 

positive Auswirkungen haben kann (Gross, 2015). Personen, die unter einer Sozial 

Phobie leiden, werden sich in sozialen Situationen eher zurückziehen, um ihre Angst 

zu lindern. Dieser Effekt ist jedoch nicht nachhaltig, da durch die Vermeidung von 

Angstsituationen, die Angst davor noch verstärkt wird. 

Lenkung der Aufmerksamkeit 

Ziel dieser Emotionsregulationsstrategie ist es, die Aufmerksamkeit so zu lenken, 

dass die eigene emotionale Reaktion beeinflusst werden kann. Das Besondere an 

dieser Strategie ist, dass der Einsatz schon im Säuglingsalter beginnt, jedoch an-

hand der externen Regulation durch die Bezugspersonen. Eine dieser Strategien ist 

die Ablenkung, mit dessen Hilfe die Aufmerksamkeit auf einen anderen Aspekt der 

Situation bzw. auf eine ganz andere Situation gelenkt wird (Gross, 2015). Beispiels-
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weise lenkt sich eine Person mit dem Handy ab, wenn in einem Film gerade eine 

sehr traurige Szene gezeigt wird. Die Aufmerksamkeitslenkung kann sowohl, exter-

nal, als auch internal sein. Eine internale Lenkung der Aufmerksamkeit, wäre es in 

einem stressigen oder unangenehmen Moment an eine schöne Situation im letzten 

Urlaub zu denken.  

Kognitive Umdeutung 

Kognitive Umdeutung bedeutet, dass die eigene Sicht auf eine Situation so geändert 

wird, dass die emotionalen Auswirkungen beeinflusst werden können. Die kognitive 

Umdeutung kann sich dabei sowohl auf externe als auch auf interne Situationen be-

ziehen. Extern wäre, dass sich ein Student oder eine Studentin vor eine Prüfung vor-

sagt, dass es nicht schlimm ist die Prüfung nicht beim ersten Mal zu bestehen, denn 

er*sie hat trotzdem schon viel gelernt. Bezogen auf eine interne Situation würde das 

für einen Betroffenen oder eine Betroffene von Panikattacken bedeuten, dass er*sie 

einen Schweißausbruch auf der Straße nicht der Panikattacke zuordnet, sondern der 

äußerlichen sommerlichen Hitze. Ein weiteres Beispiel für die Neubewertung einer 

Situation ist, die Selbstrelevanz einer potenziell emotionsauslösenden Situation um-

zudeuten (Gross, 2015). Beispielsweise sieht eine Person einen schrecklichen Be-

richt über einen Hurrikan in den USA, um daraufhin nicht sehr traurig oder mit Angst 

zu regieren, sagt sich die Person, dass weder sie selbst, noch jemand im Umfeld da-

von direkt betroffen ist. 

Reaktionsänderung 

Diese Arten der Emotionsregulationsstrategien werden eingesetzt, nachdem bereits 

Reaktionen aufgrund der Emotion ausgelöst wurden. Beispiele hierfür sind das Trin-

ken von Alkohol oder auch der Konsum anderer Drogen oder von Essen, um die er-

lebte Emotion zu verändern. Auch eine sportliche Betätigung, Meditation oder Atem-

übungen sind Teil der Reaktionsänderung, da diese direkt an den körperlichen 

Symptomen von Emotionen ansetzten können. Eine weitverbreitete Art der Reakti-

onsänderung ist die expressive Unterdrückung, welche sich in einem ständigen Be-

mühen der Hemmung von emotional-expressivem Verhalten äußert (Gross, 2015). 
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1.4 Die Persönlichkeit 

Die zweite Dimension, mit der sich diese Arbeit beschäftigt ist die der Persönlichkeit. 

In der bekanntesten der Persönlichkeitstheorien, den Big 5, wird von fünf Persönlich-

keitsdimensionen ausgegangen, welche in unterschiedlichen Ausprägungen bei je-

dem Menschen vorhanden sind und somit die Persönlichkeit bilden. Die fünf Dimen-

sionen sind: Offenheit für neue Erfahrungen, Neurotizismus, Extraversion, Verträg-

lichkeit und Gewissenhaftigkeit (Asendorpf, 2018). In dieser Studie werden die Per-

sönlichkeitsdimensionen Neurotizismus und Extraversion genauer betrachtet, da die-

se beiden Persönlichkeitsdimensionen besonders mit dem Erleben von Emotionen in 

Beziehung stehen (Rusting & Larsen 1997). Um verstehen zu können wie Neuroti-

zismus und Extraversion mit Emotionserleben zusammenhängen, muss zuerst ge-

klärt werden, was unter den beiden Persönlichkeitsdimensionen zu verstehen ist.   

Die Ausprägung einer Person, sowohl in Neurotizismus, als auch in Extraversion und 

in allen anderen Dimensionen, wird als Kontinuum betrachtet. Inhaltlich beziehen 

sich die Persönlichkeitseigenschaften Neurotizismus und Extraversion auf Unter-

schiede im Temperament, Aufmerksamkeit, Aktivitätsunterschiede und Unterschiede 

im Affekt (Asendorpf, 2018). Die Ausprägung des Neurotizismus reicht von emotiona-

ler Instabilität bis zur emotionalen Stabilität. Personen, die hohe Neurotizismuswerte 

haben sind ängstlich, nervös und auch oft angespannt, wodurch häufig ein erhöhtes 

Risiko für Burnout oder depressive Erkrankungen entsteht (Satow, 2021). Bei Perso-

nen, die hohe Neurotizismus-Werte haben, wird beobachtet, dass sie nach stressi-

gen Ereignissen schneller negative Emotionen empfinden und diese intensiver erle-

ben als Personen mit niedrigen Neurotizismuswerten. Ebenso zeigen neurotische 

Personen Tendenzen, die Umwelt als bedrohlich wahrzunehmen und sich selbst kei-

ne wirksamen Coping-Fähigkeiten zutrauen (Walz, 2016). Niedrige Werte in Neuroti-

zismus zeigen sich durch Ausgeglichenheit, Zuversichtlichkeit und Selbstsicherheit 

(Asendorpf, 2018). 

Das Kontinuum von der Persönlichkeitsdimension Extraversion reicht von Extraversi-

on (hohe Werte) bis Introversion (niedrige Werte). Extravertierte Personen sind aktiv, 

kontaktfreudig, gesprächig und durchsetzungsstark (Satow, 2021). Introvertierte Per-

sonen ziehen es meist vor, für sich alleine zu sein und sind behutsam sowie zurück-

haltend (Asendorpf, 2018). Unterschiede in der Ausprägung der Extraversion zeigen 

sich einerseits vor allem in dem Aufsuchen und Ausgestalten sozialer Situationen 
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und andererseits in der Expressivität und Aktivität des eigenen Verhaltens (Herzberg 

& Roth, 2014). Extravertierte Personen haben größere soziale Netzwerke (Harris et 

al. 2017) und erhalten mehr soziale Unterstützung von anderen, wodurch sie sich 

auch in Krisensituationen mehr auf soziale Unterstützung verlassen können (A-

sendorpf & Wilpers, 1998).  

Im Allgemeinen geht Neurotizismus mit einem erhöhten Erleben von negativen Emo-

tionen einher, während Extraversion mit erhöhtem Erleben von angenehmen Emoti-

onen einhergeht (Rusting & Larsen, 1997). Dies hat wiederum Auswirkungen auf die 

Emotionsregulation. Die Unterschiede, die sich zwischen den Dimensionen Neuroti-

zismus und Extraversion bezüglich der Emotionsregulation ergeben, werden entwe-

der auf die Unterschiede im Basisaffekt oder auf das Reaktivitätsmodell zurückge-

führt. Im Reaktivitätsmodell wird davon ausgegangen, dass Personen unterschiedlich 

stark auf verschiedene Affekte reagieren. Personen mit hohen Werten in Neurotizis-

mus reagieren stärker auf negative Emotionen, während extravertierte Personen 

stärker auf positive Emotionen reagieren (Ng & Diener, 2009). Im Affect-Level-Model 

wird davon ausgegangen, dass es Trait Unterschiede im Basisaffekt gibt. Extraver-

tierte Personen verspüren im Basisaffekt eher Positives, während Neurotiker*innen 

eher einen negativen Affekt verspüren, unabhängig von der Situation in der sie sich 

befinden (Ng & Diener, 2009). In Studien konnte jedoch nicht nur gefunden werden, 

dass es Trait Unterschiede im Emotionserleben gibt, sondern auch in der Emotions-

regulation (Gohm, 2003; Gross, 1999). Beispielsweise korreliert die Tendenz dazu 

negative Gefühle zu reduzieren oder in eine positivere Richtung zu lenken positiv mit 

Extraversion und negativ mit Neurotizismus (Davies, et al., 1998). Die Emotionsregu-

lationsstrategie Umbewertung korreliert negativ mit Neurotizismus und positiv mit 

Extraversion (Gross & John, 2003). Ebenfalls wurde eine positive Korrelationen zwi-

schen der Emotionsregulationsstrategie Unterdrückung und Einsamkeit gefunden, 

jedoch nicht zwischen Neurotizismus und der Unterdrückung von Emotionen (Gubler 

et al., 2021). Im Gegensatz dazu, gab es in der Studie von Gruber et al. (2021) aber 

einen Zusammenhang zwischen Extraversion und Unterdrückung als Emotionsregu-

lationsstrategie. 

Auch bezüglich des Geschlechts wurden Unterschiede in verschiedenen Emotions-

regulationsstrategien gefunden (Nolen-Hoeksema, 2012). Frauen suchen im Um-

gang mit Emotionen eher nach sozialer Unterstützung, indem sie über Dinge, die sie 
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beschäftigen, mit anderen sprechen. Männer suchen im Gegensatz dazu auch nach 

Unterstützung, jedoch eher durch das Ausführen von gemeinsamen Aktivitäten mit 

sozialen Kontakten. Ein weiterer Unterschied, der gefunden wurde, war in der Art des 

Grübelns. Frauen nutzen Grübeln eher im Umgang mit Emotionen der Traurigkeit, 

während Männer eher im Umgang mit Emotionen der Wut zum Grübeln neigen (No-

len-Hoeksema, 2012). 

Aufgrund der bisher beschriebenen Erkenntnisse wird in dieser Studie davon ausge-

gangen, dass sich Unterschiede in den Emotionsregulationsstrategien zeigen, je 

nachdem, ob Personen hohe Neurotizismus- oder Extraversions-Werte haben und 

welchem Geschlecht sie angehören. 

Da subjektiv erlebte Einsamkeit und Depressivität hohe Korrelate zu Neurotizismus 

bilden, werden sie in dieser Studie als Kontrollvariablen erhoben und im Folgenden 

kurz erläutert. 

Einsamkeit 

Einsamkeit wird als subjektive Wahrnehmung von mangelndem sozialen Kontakt, 

Verbundenheit oder Intimität beschrieben (Hawkley & Cacioppo, 2010). Es gibt Theo-

rien, die von einem unidimensionalen Konstrukt der Einsamkeit ausgehen und Theo-

rien, die von einem multidimensionalen Konstrukt sprechen. Unter der multidimensi-

onalen Sichtweise von Einsamkeit wird davon ausgegangen, dass es die Subkatego-

rien emotionale Einsamkeit und soziale Einsamkeit gibt. Dabei beschreibt die emoti-

onale Einsamkeit einen erlebten Mangel an romantischen Beziehungen oder engen 

Freundschaften. Die soziale Einsamkeit dagegen beschreibt das Verspüren des 

Mangels eines breiteren sozialen Netzwerk (Cacioppo et al., 2015). Generell bedeu-

tet Einsamkeit das Vorherrschen eines unterschiedlichen Empfindens von gewollten 

sozialen Kontakten und Beziehungen und denen, die Personen tatsächlich haben 

(Buecker et al., 2020). Bezüglich der Zusammenhänge von Persönlichkeitsdimensio-

nen Neurotizismus und Extraversion gibt es noch nicht viele Studien. Studien, die 

Einsamkeit und Extraversion miteinander korrelierten, kamen durchwegs zu negati-

ven Korrelationen (Buecker et al., 2020; Teppers et al., 2013; Vanhalst et al., 2012). 

Im Gegensatz dazu kamen Studien bei der Untersuchung des Zusammenhangs von 

Neurotizismus und Einsamkeit zu durchwegs positiven Korrelationen (Vanhalst et al., 

2012; Teppers et al., 2013; Buecker et al., 2020).  
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Depressionen 

Die psychische Erkrankung der Depression findet sich im ICD-10 unter dem Punkt 

„F32 Depressive Episode“. Es folgt die Unterteilung in eine leichte (F32.0), mittelgra-

dige (F32.1) und schwere depressive Episode (F32.2 und F32.3). Personen, die eine 

depressive Episode erleben leiden unter einer gedrückten Stimmung, verringertem 

Affekt, vermindertem Antrieb / Aktivität, Interessensverlust und Konzentrations-

schwierigkeiten. Ebenso erleben Betroffene meist Schlafstörungen, Appetitverlust, 

Libidoverlust und Gefühle der eigenen Wertlosigkeit. Der diagnostizierte Schwere-

grad ist abhängig von der Anzahl der erlebten Symptome (DIMDI - ICD-10-GM Ver-

sion 2020, o. D.).  

Es zeigte sich, dass Personen, die an einer depressiven Störung leiden, Schwierig-

keiten damit haben ihre Emotionen auf adaptive Weise zu kontrollieren. Die depres-

sive Erkrankung wird auch mit kognitiven Symptomen in Zusammenhang gebracht. 

Die Schwierigkeiten, die erkrankte Personen mit der Selbstregulation haben bzw. die 

Tendenz, dass betroffene Personen eher maladaptive Emotionsregulationsstrategien 

einsetzten, könnte mit den kognitiven Symptomen in Zusammenhang stehen (Joor-

mann & Stanton, 2016). 

 

2. Methode 
 
2.1 Fragestellung und Hypothesen 

Aus der Literatur ergab sich für diese Studie folgende Fragestellung:  

„Wie stehen die Persönlichkeitsdimensionen Neurotizismus und Extraversion mit den 

im Erwachsenenalter angewandten Emotionsregulationsstrategien bei negativen 

Emotionen in Zusammenhang?“ 

Anschließend an die Fragestellung wurden acht Hypothesen formuliert: 

H1.1: Es besteht ein Zusammenhang zwischen den unterschiedlichen Ausprägungen 

von Personen in Neurotizismus und den von den Personen angewandten Emotions-

regulationsstrategien bei negativen Emotionen, unter Berücksichtigung von Einsam-

keit und Depressivität.. 
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H1.2: Es besteht ein Zusammenhang zwischen den unterschiedlichen Ausprägungen 

von Personen in Extraversion und den von den Personen angewandten Emotionsre-

gulationsstrategien bei negativen Emotionen. 

H1.3: Der Zusammenhang zwischen Neurotizismus und den angewandten Emoti-

onsregulationsstrategien bei negativen Emotionen wird vom Geschlecht moderiert, 

unter Berücksichtigung von Einsamkeit und Depressivität. 

H1.4: Der Zusammenhang zwischen Extraversion und den angewandten Emotions-

regulationsstrategien bei negativen Emotionen wird vom Geschlecht moderiert. 

H2: Es besteht ein Zusammenhang zwischen der Persönlichkeitsdimension Extra-

version und der Anwendung der Emotionsregulationsstrategie des kontrollierten 

Ausdrucks bei negativen Emotionen.  

H3: Es besteht ein Zusammenhang zwischen der Persönlichkeitsdimension Neuroti-

zismus und der Anwendung der Emotionsregulationsstrategie der empathischen Un-

terdrückung bei negativen Emotionen, unter Berücksichtigung von Einsamkeit und 

Depressivität.. 

H4: In der Anwendung der Emotionsregulationsstrategie des kontrollierten Ausdrucks 

besteht ein Unterschied zwischen dem weiblichen und dem männlichen Geschlecht. 

H5: In der Anwendung der Emotionsregulationsstrategie des unkontrollierten Aus-

drucks besteht ein Unterschied zwischen dem weiblichen und dem männlichen Ge-

schlecht. 

2.2 Kontrollvariablen 

Die Persönlichkeitsdimension Neurotizismus hat zwei starke Korrelate. Einerseits 

steht Neurotizismus mit einer erhöhten Wahrscheinlichkeit einer depressiven Erkran-

kung in Zusammenhang (Adams et al, 2020) und andererseits stellt Neurotizismus 

ein starkes Korrelat von subjektiv erlebter Einsamkeit dar (Gubler et al., 2020).  Auf-

grund dessen werden sowohl die Depressivität, als auch die Einsamkeit als Kontroll-

variablen in den Hypothesen, die die Persönlichkeitsdimension Neurotizismus bein-

halten erhoben und in die Analyse miteinbezogen. 
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2.3 Studiendesign und Prozedere 

Diese Masterarbeit wurde in Form einer querschnittlichen Fragebogenstudie zu ei-

nem Messzeitpunkt über die Plattform SoSci Survey des österreichischen Servers 

(sosci.univie.ac.at) durchgeführt. Der Erhebungszeitraum lief ursprünglich von Mitte 

Dezember bis Mitte Jänner (15.12.22 - 17.1.23), wurde aber auf den 24.1.23 verlän-

gert, aufgrund von noch zu geringer Proband*innenanzahl. Die Proband*innen wur-

den mithilfe des Snowball samplings über soziale Medien, wie WhatsApp, Instagram 

und Facebook rekrutiert. Für die durchschnittliche Durchführungsdauer des Frage-

bogens, mit insgesamt 57 Items wurden 5,6 Minuten errechnet. 

2.4 Stichprobenbeschreibung 

In der Rücklaufstatistik zeigte sich, dass der Fragebogen 385 Klicks hatte, 214 Pro-

band*innen haben mindestens einmal auf „Weiter“ geklickt und 194 haben am 

Schluss der Studie als gültige Fälle gegolten. Die insgesamt 194 Fälle setzten sich 

zusammen aus 129 Frauen, 60 Männern, 2 gaben „nicht-binär“ an, 2 Personen wähl-

ten „keine Angabe“ und 1 Person wählte „sonstiges“. Die meisten Proband*innen 

(109) waren zwischen 21 und 30 Jahre alt, 30 Proband*innen waren zwischen 51 

und 60 Jahre alt, 21 Proband*innen hatten ein Alter von 18 und 20 Jahre, jeweils 15 

Proband*innen waren zwischen 31 und 40 bzw. 41 und 50 Jahre alt und 4 Personen 

hatten ein Alter von über 61 Jahren. Bezüglich des Bildungsabschlusses hatten die 

meisten Proband*innen den Bachelor (70), der zweit häufigste Bildungsabschluss 

war die Matura (55), danach folgte der Masterabschluss (51), dann die Pflichtschule 

(12) und am wenigsten vertreten war ein Doktroats- bzw. PhD-Abschluss (6).  

2.5 Erhebungsinstrumente 

Der Fragebogen setzte sich aus vier verschiedenen Skalen zusammen. Zur Erhe-

bung der Persönlichkeitsdimensionen Neurotizismus und Extraversion wurde der 

„B5T®. Big-Five-Persönlichkeitstest“ herangezogen (Satow, 2021). Das Big-Five-

Modell der Persönlichkeit ist das vorherrschende in der Psychologie. Es basiert auf 

dem lexikalischen Ansatz, genau auf der Sedimentationshypothese. In dieser wird 

davon ausgegangen, dass alle wichtigen Merkmale zur Beschreibung eines Charak-

ters in Wörtern der jeweiligen Sprache vorhanden sein müssen. Mithilfe dieser Ana-

lyse wurden aus den Beschreibungsmöglichkeiten der Sprache die Grunddimensio-

nen der Persönlichkeit herausgearbeitet (Herzberg & Roth, 2014). 
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Da für diese Studie nur die Persönlichkeitsdimensionen Neurotizismus und Extraver-

sion für den Fragebogen relevant waren, wurden nur diese Subskalen aus dem Per-

sönlichkeitstest verwendet und setzten sich somit aus 20 Items zusammen. Die 

Items wurden mit einer 4-stufigen Likert Skala mit folgender Abstufung beantwortet:  

1 = trifft gar nicht zu, 2 = trifft eher nicht zu, 3 = trifft eher zu, 4 = trifft genau zu. Ein 

Beispielitem bezüglich des Neurotizismus lautete: „Ich fühle mich oft unsicher.“ Be-

züglich der Extraversion lautete ein Beispielitem „Ich bin gerne mit anderen Men-

schen zusammen.“ Die Reliabilität der Neurotizismus-Subskala hat ein Cronbachs 

Alpha von .90, während für die Reliabilität der Extraversion-Subskala ein Cronbachs 

Alpha von .86 errechnet wurde (Satow, 2021). 

Der Beantwortung des Emotionsregulationsinventars ging ein Priming bezüglich der 

negativen Gefühle (Angst, Wut, Trauer) voran. Das Priming wurde im Fragebogen 

als folgende Aussage formuliert: „Bitte versetzen Sie sich vor Bearbeitung der Fra-

gen in eine Situation hinein, in der Sie Wut, Trauer oder Angst empfunden haben.“ 

Nach der Bearbeitung des Emotionsregulationsinventars wurde die imaginierte Emo-

tion abgefragt. 

Um die Emotionsregulationsstrategien bei negativen Emotionen zu erfassen, wurde 

das Emotionsregulationsinventar (König, 2011) verwendet. Die Skalen Umbewer-

tung, Ablenkung und empathische Unterdrückung bzw. Formen des emotionalen 

Ausdrucks werden im Prozessmodell den Bereichen kognitive Neubewertung, Auf-

merksamkeit und Reaktionsänderung zugeordnet. Die Emotionsregulationsstrategie 

der Neubewertung, welche im ERI als Umbewertung bezeichnet wurde, ist eine sehr 

adaptive und funktionale Strategie, vor allem beim Umgang mit negativen Emotionen 

(König, 2011). Kontrollierter Ausdruck, steht im ERI für eine Regulationsstrategie, die 

sich durch das Mitteilen und Sprechen über die eigenen Gefühle auszeichnet. Un-

kontrollierter Ausdruck hingegen zeigt sich im ungehemmten Ausleben von Gefühlen 

(König, 2011). Empathische Unterdrückung bezieht sich darauf, dass Gefühle in 

manchen Situationen unterdrückt werden aufgrund eines sozialen Kontexts oder 

Rücksichtnahme auf andere. Aus dem Emotionsregulationsinventar wurden die Sub-

skalen zu Emotionsregulation negativer Emotionen und die Frage nach der Zufrie-

denheit mit den angewandten Strategien herangezogen. Bezüglich der Emotionsre-

gulation ergaben sich somit 25 Items, welche mit einer 5-stufigen Likert-Skala mit 
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folgenden Abstufungen zu beantworten war: 1 = trifft (fast) nie zu, 2 = trifft selten zu, 

3 = trifft manchmal zu, 4 = trifft häufig zu, 5 = trifft (fast) immer zu. Die Frage nach 

der Zufriedenheit stellte ein Item dar, welches ebenfalls mit einer 5-stufigen Likert 

Skala zu beantworten war, wobei die Abstufungen folgendermaßen gegliedert war: 1 

= sehr zufrieden, 2 = zufrieden, 3 = weder zufrieden noch unzufrieden, 4 = unzufrie-

den, 5= sehr unzufrieden. Das Emotionsregulationsinventar setzt sich aus 6 Sub-

skalen zusammen: Ablenkung (4 Items, Cronbachs Alpha = .84), Umbewertung (4 

Items, Cronbachs Alpha = .85), Empathische Unterdrückung (4 Items, Cronbachs 

Alpha = .89), kontrollierter Ausdruck (5 Items, Cronbachs Alpha = .96), Unkontrollier-

ter Ausdruck (3 Items, Cronbachs Alpha = .79) und Akzeptanz (5 Items, Cronbachs 

Alpha = .83). Die Items wurden mit dem Vorspann „Wenn ich negative Gefühle (Wut, 

Angst, Trauer,) habe, ...“ eingeleitet. Im Folgenden werden Beispielitems zu jeder der 

Subskalen beschrieben. Ablenkung: „… versuche ich, mich auf etwas anderes zu 

konzentrieren.“, Umbewertung: „… versuche ich, positiver über die Situation zu den-

ken.“, Empathische Unterdrückung: „… versuche ich, diese nicht zu zeigen, um je-

mand anderen nicht zu belasten.“, Kontrollierter Ausdruck: „… suche ich Rat im Ge-

spräch mit anderen.“, Unkontrollierter Ausdruck: „… reagiere ich mich an anderen 

ab.“, Akzeptanz: „… nehme ich diese an.“ (König, 2011).  

Um die Kontrollvariablen der Wahrscheinlichkeit der aktuellen Depressivität und sub-

jektiv erlebten Einsamkeit zu erheben, wurden zwei weitere Skalen in den Fragebo-

gen integriert. Zur Erhebung der subjektiv erlebten Einsamkeit wurde die UCLA 3-

Item Loneliness Scale herangezogen (Hughes et. al, 2004). Da die Skala im Original 

auf Englisch ist, wurde sie für die aktuelle Studie auf Deutsch übersetzt. Die Beant-

wortung der Items wurden mit einer 3-stufigen Likert-Skala abgebildet mit den Wer-

ten 1 = kaum, 2 = manchmal und 3 = oft. Ein Beispielitem der ULC Loneliness Scale 

wäre: „Wie oft haben Sie das Gefühl, dass es Ihnen an Gemeinschaft mangelt?“ 

(Hughes et. al, 2004). Die Reliabilität der Loneliness Scale lag in dieser Studie bei 

einem Cronbachs Alpha = .80. 

Die Werte für die Wahrscheinlichkeit einer aktuell vorliegenden Depressivität wurden 

mit dem „DASS – Depressions-Angst-Stress-Skalen – deutschsprachige Kurzfas-

sung“ erhoben, wobei nur die Depressions-Subskala verwendet wurde (Nilges & 

Essau, 2021). Daraus ergaben sich 7 Items mit einer 4-stufigen Likert-Skala und fol-

genden Beantwortungsstufen: 0 = trifft gar nicht zu, 1= trifft manchmal zu, 2= trifft oft 
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zu, 3 = trifft immer zu. Den Items geht folgender Vorspann voran: „In der letzten Wo-

che...“ und ein Beispielitem wäre: „…konnte ich überhaupt keine positiven Gefühle 

mehr erleben.“ (Nilges, & Essau, 2021). Die Reliabilität der Depressions-Subskala 

lag bei einem Cronbachs Alpha = .91 (Leibniz-Institut für Psychologie (ZPID), 2021). 

2.6 Datenanalyse 

Für die Datenanalyse wurde das Statistikprogramm IBM SPSS Statistics verwendet. 

Der Umgang mit fehlenden Werten wurde schon bei der Datenerhebung berücksich-

tigt, indem Proband*innen im Fragebogen nicht auf den Button „Weiter“ klicken konn-

ten, solange nicht alle Items der aktuellen Seite beantwortet wurden. Zur Hypothe-

sentestung und ebenfalls zur explorativen Datenanalyse wurde geplant die Pearson-

Produkt Moment Korrelation, Spearman Korrelation, t-Test für unabhängige Stich-

proben, Mann-Whitney-U-Test und Häufigkeitsanalysen anzuwenden.  

 
3. Ergebnisse 

3.1 Deskriptive Statistik 

Deskriptiv statistisch untersucht wurden die soziodemografischen Daten Alter, Ge-

schlecht und Bildungsabschluss, die Kontrollvariablen Depressivität und Einsamkeit, 

die Zufriedenheit mit den eigens angewandten Emotionsregulationsstrategien, als 

auch die Antwort auf die Frage, in welche negative Emotion sich die Proband*innen 

hineinversetzt haben.  

Die soziodemografischen Daten wurden im Unterpunkt Stichprobenbeschreibung im 

Methodenteil erläutert.  

In der Häufigkeitsanalyse der Depressivitätsskala ergab sich ein Mittelwert von 4,32, 

eine Standardabweichung von 3,85, ein Minimum von 0 und Maximum von 17 Punk-

ten. Es waren maximal 21 Punkte erreichbar. Das ergibt sich daraus, dass bei 7 

Items die unterste Antwortkategorie mit einem Wert von 0 (trifft gar nicht zu) verse-

hen war und die oberste Antwortkategorie mit einem Wert von 3 (trifft immer zu). Ab 

einem erreichten Gesamtpunktewert von 10 wird von einer erhöhten Wahrscheinlich-

keit für das Vorliegen einer depressiven Störung ausgegangen. In dieser Studie la-

gen 25 Proband*innen bei einem Gesamtpunktewert von 10 oder höher. Das bedeu-

tet, dass bei 12,8 % der Gesamtstichprobe zum Zeitpunkt der Studie von einer er-

höhten Wahrscheinlichkeit, an einer depressiven Störung erkrankt zu sein, ausge-



21 
 

gangen werden kann. Von diesen 25 Proband*innen waren 19 Frauen und 6 Männer 

betroffen. 

Bei der Häufigkeitsanalyse der subjektiv erlebten Einsamkeit ergab sich ein Mittel-

wert von 4,76, eine Standardabweichung von 1,69, ein Minimum von 3 und Maximum 

von 9 Punkten. Es waren maximal 9 Punkte erreichbar. Das ergibt sich daraus, dass 

bei 3 Items die unterste Antwortkategorie mit einem Wert von 1 (kaum) versehen war 

und die oberste Antwortkategorie mit einem Wert von 3 (oft). Ab einem Gesamtpunk-

tewert von 6, wird von einer aktuell subjektiv erlebten Einsamkeit ausgegangen. In 

dieser Studie hatten 66 Proband*innen einen Gesamtwert von 6 oder höher. Das 

bedeutet, dass 34,1 % der Gesamtstichprobe von einer aktuell subjektiv erlebten 

Einsamkeit betroffen sind. Aufgeteilt nach dem Geschlecht zeigte sich, dass 51 

Frauen, 12 Männer, 2 nicht-binäre Personen und eine Person, die bezüglich ihres 

Geschlechts keine Angabe machen wollte, aktuell Einsamkeit empfanden.  

7 % der Gesamtstichprobe waren zum Zeitpunkt der Erhebung von einer Doppelbe-

lastung betroffen. 

In der Häufigkeitsanalyse der Zufriedenheit mit den eigens angewandten Emotions-

regulationsstrategien ergab sich ein Mittelwert von 2,8. Ein Wert von 1 steht für sehr 

zufrieden, 3 für weder zufrieden noch unzufrieden und 5 für sehr unzufrieden (eine 

genauere Beschreibung der Abstufungen findet sich unter dem Punkt Erhebungsin-

strumente im Methodenteil). Bezüglich der Zufriedenheit der eigenen Emotionsregu-

lation zeigte sich, dass 6 Proband*innen sehr zufrieden, 73 Proband*innen zufrieden, 

72 Proband*innen weder zufrieden noch unzufrieden, 40 Proband*innen unzufrieden 

und 3 Proband*innen sehr unzufrieden mit ihrer Emotionsregulation bei negativen 

Emotionen waren. 

Bei der Nachfrage, an welche Emotion sich die Proband*innen hineinversetzt haben, 

zeigte sich, dass sich 33 Proband*innen Gefühle der Angst vorstellten, 78 Pro-

band*innen versetzten sich in die Emotion Wut und 69 Proband*innen in Trauer. 14 

Proband*innen gaben „sonstiges“ an, wobei sich bei der Analyse herausstellte, dass 

diese in die freie Eingabezeile folgendes eingaben: „keine Emotion“, „Trauer und 

Wut“, „Selbstreflexion“, „Wut und Angst“, „Mittelding aus Wut, Angst und Trauer“ und 

„Ungeduld“. Am häufigsten wurden unter „sonstiges“ Mischungen aus zwei der vor-

her geprimten Emotionen vorgestellt oder alle drei. Getrennt für die Geschlechter 
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Frauen und Männer zeigte sich, dass 15,5 % der Frauen und 20 % der Männer sich 

in die Emotion Angst hineinversetzten, 38 % der Frauen und 43,3 % der Männer in 

die Emotion Wut und 39,5 % der Frauen und 28,3% der Männer in Trauer. 7 % der 

Frauen und 8,3 % der Männer gaben „sonstiges“ an. 

3.2 Voraussetzungstests 

Um die Hypothesen testen zu können, wurden mehrere Voraussetzungstests durch-

geführt. Als erstes wurde anhand des Kolmogorov-Smirnov Tests auf Normalvertei-

lung getestet. Getestet wurden alle Items des Fragebogens, da die Normalverteilung 

der Variablen sowohl eine Voraussetzung für den Pearson-Korrelations-

Koeffizienten, den t-test für unabhängige Stichproben, die einfache lineare Regressi-

on, als auch für die Moderationsanalyse darstellt.  

Die Analyse zeigte, dass nur die Variablen der Skalen der Persönlichkeitsdimensio-

nen Neurotizismus (Kolmogorov-Smirnov, p = .200) und Extraversion (Kolmogorov-

Smirnov, p = .096) normalverteilt waren. Bei den Skalen zur Depressivität, Einsam-

keit und den Emotionsregulationsstrategien Ablenkung, Umbewertung, kontrollierter 

Ausdruck, empathische Unterdrückung, unkontrollierter Ausdruck ergab sich, dass 

keine Normalverteilung vorliegt (Kolmogorov-Smirnov, p = <.001). Bei der Skala der 

Emotionsregulationsstrategie Akzeptanz zeigt sich ebenfalls eine fehlende Normal-

verteilung (Kolmogorov-Smirnov, p = .003). 

Ebenfalls wurde die Linearität der Zusammenhänge als Voraussetzung für die Mode-

rationsanalyse und die einfache lineare Regression mithilfe eines Streu-/ Punktdia-

gramms überprüft. Es konnten keine linearen Zusammenhänge festgestellt werden. 

Aufgrund der nicht vorhandenen Linearität der Variablen und der fehlenden Normal-

verteilung der Skalen wurden in dieser Studie die Korrelationen mit der Spearman 

Korrelation berechnet. Um die Unterschiedshypothesen zu testen, wurde auf den 

Mann-Whitney-U-Test zurückgegriffen. Eine Moderationsanalyse mittels SPSS konn-

te aufgrund der fehlenden Voraussetzungen ebenfalls nicht berechnet werden, um 

die Hypothesen H1.3 und H1.4 trotzdem zu untersuchen, wurde explorativ vorge-

gangen. 
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3.3 Hauptanalyse der Hypothesen 

H1.1: Es besteht ein Zusammenhang zwischen den unterschiedlichen Ausprägungen 

von Personen in Neurotizismus und den von den Personen angewandten Emotions-

regulationsstrategien bei negativen Emotionen, unter Berücksichtigung von Einsam-

keit und Depressivität. 

Die Zusammenhänge wurden mittels Rangkorrelation nach Spearman errechnet. Als 

Effektstärke der Korrelation dient der Korrelationskoeffizient, wobei ein r ≥ .10 als 

schwacher, r ≥ .30 als mittlerer und r ≥ .50 als starker positiver Zusammenhang an-

gesehen wird (Cohen, 2013). Eine negative Korrelation folgt demselben Schema.  

Tabelle 1 

Korrelationen zwischen Neurotizismus und Emotionsregulationsstrategien unter Be-

rücksichtigung der Kontrollvariablen (subjektiv erlebte Einsamkeit und Depressivität) 

    Neurotizismus 

Ablenkung Korrelationskoeffizient -.112 

  Sig. (2-seitig) .169 

Umbewertung Korrelationskoeffizient -.253** 

  Sig. (2-seitig) .002 

Kontrollierter Ausdruck Korrelationskoeffizient .104 

  Sig. (2-seitig) .203 

Empathische Unterdrückung Korrelationskoeffizient .048 

  Sig. (2-seitig) .557 

Unkontrollierter Ausdruck Korrelationskoeffizient .019 

  Sig. (2-seitig) .618 

Akzeptanz Korrelationskoeffizient -.061 

  Sig. (2-seitig) .456 

Tabelle 1: Spearman Korrelation zwischen Neurotizismus und Emotionsregulationsstrategien 

Die Korrelation ist auf dem 0.01 Niveau signifikant (zweiseitig). ** 
Die Korrelation ist auf dem 0.05 Niveau signifikant (zweiseitig).* 

 

Bezüglich der Persönlichkeitsdimension Neurotizismus ergab sich insgesamt nur 

zwischen Neurotizismus und der Emotionsregulationsstrategie der Umbewertung ein 

schwacher negativer Zusammenhang von r = -.253, p = .002 (2-seitig). Das bedeutet, 

je höher die Neurotizismus Ausprägung unter Berücksichtigung der Kontrollvariablen, 
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desto weniger kommt es zum Einsatz der Emotionsregulationsstrategie der Umbe-

wertung bei negativen Emotionen. 

H1.2: Es besteht ein Zusammenhang zwischen den unterschiedlichen Ausprägungen 

von Personen in Extraversion und den von den Personen angewandten Emotionsre-

gulationsstrategien bei negativen Emotionen. 

Tabelle 2 

Korrelationen zwischen Extraversion und Emotionsregulationsstrategien 

    Extraversion 

Ablenkung Korrelationskoeffizient .075 

  Sig. (2-seitig) .298 

Umbewertung Korrelationskoeffizient -.248** 

  Sig. (2-seitig) <.001 

Kontrollierter Ausdruck Korrelationskoeffizient .323** 

  Sig. (2-seitig) <.001 

Empathische Unterdrückung Korrelationskoeffizient -.184* 

  Sig. (2-seitig) .010 

Unkontrollierter Ausdruck Korrelationskoeffizient .051 

  Sig. (2-seitig) .479 

Akzeptanz Korrelationskoeffizient -.018 

  Sig. (2-seitig) .801 

Tabelle 2: Spearman Korrelation zwischen Extraversion und Emotionsregulationsstrategien 

Die Korrelation ist auf dem 0.01 Niveau signifikant (zweiseitig). ** 
Die Korrelation ist auf dem 0.05 Niveau signifikant (zweiseitig).* 

 

Bezüglich der Persönlichkeitsdimension Extraversion ergaben sich hinsichtlich dreier 

Emotionsregulationsstrategien Zusammenhänge. Der erste positive Zusammenhang 

ergab sich zwischen Extraversion und der Emotionsregulationsstrategie Umbewer-

tung mit  r = .248, p = <.001 (2-seitig), hier liegt ein schwacher Effekt vor. Das bedeu-

tet, dass je extravertierter Personen sind, desto eher wenden sie die Emotionsregula-

tionsstrategie Umbewertung im Umgang mit negativen Emotionen an. 

Der zweite positive Zusammenhang ergab sich zwischen Extraversion und der Emo-

tionsregulationsstrategie kontrollierter Ausdruck mit  r = .323, p = <.001 (2-seitig), 
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hier liegt ein mittlerer Effekt vor. Dieses Ergebnis deutet darauf hin, dass je höher die 

Ausprägung in Extraversion, desto eher nutzen Personen zur Regulation negativer 

Emotionen die Emotionsregulationsstrategie des kontrollierten Ausdrucks.  

Der dritte negative Zusammenhang ergab sich zwischen Extraversion und der Emo-

tionsregulationsstrategie empathische Unterdrückung mit  r = - .184,  

p = .01 (2-seitig), hier liegt ein schwacher Effekt vor. Das zeigt, dass je extravertierter 

eine Person, desto weniger wird die Emotionsregulationsstrategie empathische Un-

terdrückung genutzt. 

Die Hypothese kann teilweise angenommen werden. 

H1.3: Der Zusammenhang zwischen Neurotizismus und den angewandten Emoti-

onsregulationsstrategien bei negativen Emotionen wird vom Geschlecht moderiert, 

unter Berücksichtigung von Einsamkeit und Depressivität. 

Da die Voraussetzungstests für eine Moderationsanalyse nicht ausreichend waren, 

konnte diese nicht durchgeführt werden. Stattdessen wurden Spearman-

Korrelationen durchgeführt und verglichen, einmal die Zusammenhänge zwischen 

den Emotionsregulationsstrategien und Neurotizismus für alle Geschlechter, und 

einmal jeweils getrennt für Frauen und Männer.  

Bezüglich der Zusammenhänge ohne die Geschlechtertrennung siehe Auswertung 

der H1.1 bzw. H1.2. 

Tabelle 3 

Korrelationen zwischen Neurotizismus und Emotionsregulationsstrategien getrennt 

analysiert für Frauen 

    Neurotizismus 

Umbewertung Korrelationskoeffizient -.399** 

  Sig. (2-seitig) <.001 

Akzeptanz Korrelationskoeffizient -.206** 

  Sig. (2-seitig) .039 

Tabelle 3: Spearman Korrelationen zwischen Neurotizismus und Emotionsregulationsstrategien bzgl. Frauen 

(kontrolliert um die Variablen Depressivität und Einsamkeit) 

Die Korrelation ist auf dem 0.01 Niveau signifikant (zweiseitig). ** 
Die Korrelation ist auf dem 0.05 Niveau signifikant (zweiseitig).* 
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Bezüglich der Frauen waren drei Zusammenhänge signifikant. Zwischen Neurotizis-

mus und der Emotionsregulationsstrategie Umbewertung zeigte sich ein mittlerer ne-

gativer Zusammenhang r = - .429, p = <.001 (2-seitig). Zwischen Neurotizismus und 

der Emotionsregulationsstrategie kontrollierter Ausdruck zeigte sich ein schwacher 

negativer Zusammenhang r = - .194, p = .027 (2-seitig). Zwischen Neurotizismus und 

der Emotionsregulationsstrategie Akzeptanz zeigte sich ebenfalls ein schwacher ne-

gativer Zusammenhang r = - .173, p = .05 (2-seitig).  

Mit Berücksichtigung der Kontrollvariablen Depressivität und Einsamkeit, zeigten sich 

fast dieselben Zusammenhänge, jedoch mit leicht unterschiedlichen Werten (siehe 

Tabelle 3). Zwischen Neurotizismus und der Emotionsregulationsstrategie Umbewer-

tung zeigte sich wieder ein mittlerer negativer Zusammenhang r = - .399, p = <.001 

(2-seitig). Das bedeutet, je neurotischer Personen sind, desto weniger nutzen sie die 

Emotionsregulationsstrategie Umbewertung im Umgang mit negativen Emotionen. 

Zwischen Neurotizismus und der Emotionsregulationsstrategie Akzeptanz zeigte sich 

ebenfalls wieder ein schwacher negativer Zusammenhang r = - .206, p = .039 (2-

seitig). Je höher die Neurotizismus-Werte, desto weniger wird zur Regulation negati-

ver Emotionen die Strategie Akzeptanz genutzt. 

Bezüglich der Männer war keine der Korrelationen signifikant. Wenn um die Variab-

len Depressivität und Einsamkeit kontrolliert wurde, war ebenfalls keine Korrelationen 

signifikant.  

H1.4: Der Zusammenhang zwischen Extraversion und den angewandten Emotions-

regulationsstrategien bei negativen Emotionen wird vom Geschlecht moderiert. 

Wie bei der Durchführung der H1.1 wurden auch zur Überprüfung dieser Hypothese 

Spearman-Korrelationen durchgeführt und verglichen, einmal die Zusammenhänge 

zwischen den Emotionsregulationsstrategien und Extraversion für alle Geschlechter, 

und einmal jeweils getrennt für Frauen und Männer. 

Bezüglich der Zusammenhänge ohne die Geschlechtertrennung siehe Auswertung 

der H1.1 bzw. H1.2. 
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Tabelle 4 

Korrelationen zwischen Extraversion und Emotionsregulationsstrategien getrennt 

analysiert für Frauen 

    Extraversion 

Umbewertung Korrelationskoeffizient .280** 

  Sig. (2-seitig) <.001 

Kontrollierter Ausdruck Korrelationskoeffizient .300** 

  Sig. (2-seitig) <.001 

Tabelle 4: Spearman Korrelationen zwischen Extraversion und Emotionsregulationsstrategien bzgl. Frauen 

Die Korrelation ist auf dem 0.01 Niveau signifikant (zweiseitig). ** 
Die Korrelation ist auf dem 0.05 Niveau signifikant (zweiseitig).* 

 

Bezüglich der Frauen waren zwei Zusammenhänge signifikant. Zwischen Extraversi-

on und der Emotionsregulationsstrategie Umbewertung zeigte sich ein schwacher 

positiver Zusammenhang r = .280, p = <.01 (2-seitig). Je extravertierter Frauen sind, 

desto eher nutzen sie Umbewertung als Emotionsregulationsstrategie bei negativen 

Gefühlen. Zwischen Extraversion und der Emotionsregulationsstrategie kontrollierter 

Ausdruck zeigte sich ein mittlerer positiver Zusammenhang r = .300, p = <.001 (2-

seitig). Ebenfalls bei dieser Korrelation zeigte sich, dass je extravertierter Frauen 

sind, desto mehr nutzen sie die Strategie des kontrollierten Ausdrucks zur Regulation 

negativer Emotionen. 

Tabelle 5 

Korrelationen zwischen Extraversion und Emotionsregulationsstrategien getrennt 

analysiert für Männer 

    Extraversion 

Empathische Unterdrückung Korrelationskoeffizient -.295* 

  Sig. (2-seitig) .022 

Kontrollierter Ausdruck Korrelationskoeffizient .367* 

  Sig. (2-seitig) .004 

Tabelle 5: Spearman Korrelationen zwischen Extraversion und Emotionsregulationsstrategien bzgl. Männer 

Die Korrelation ist auf dem 0.01 Niveau signifikant (zweiseitig). ** 
Die Korrelation ist auf dem 0.05 Niveau signifikant (zweiseitig).* 
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Bezüglich der Männer waren ebenfalls zwei Korrelationen signifikant. Zwischen Ext-

raversion und der Emotionsregulationsstrategie empathische Unterdrückung zeigte 

sich ein schwacher negativer Zusammenhang r = - .295, p = <.022 (2-seitig). Je ext-

ravertierter Männer sind, desto weniger nutzen sie empathische Unterdrückung zur 

Regulation negativer Emotionen. Zwischen Extraversion und der Emotionsregulati-

onsstrategie kontrollierter Ausdruck zeigte sich ein mittlerer positiver Zusammenhang 

r = .367, p = <.004 (2-seitig). Das Ergebnis zeigt, dass je höher die Extraversion-

Werte bei Männern, desto mehr nutzen sie zur Regulation negativer Emotionen die 

Strategie des kontrollierten Ausdrucks. 

H2: Es besteht ein Zusammenhang zwischen der Persönlichkeitsdimension Extra-

version und der Anwendung der Emotionsregulationsstrategie des kontrollierten 

Ausdrucks bei negativen Emotionen.  

Zur Testung der H2 wurde ebenfalls eine Spearman-Korrelation durchgeführt. Es 

ergab sich ein positiver Zusammenhang zwischen Extraversion und der Emotionsre-

gulationsstrategie kontrollierter Ausdruck mit  r = .323, p = .<001 (2-seitig). (siehe 

Tabelle 2, S. 23) 

Die Hypothese kann angenommen werden. 

H3: Es besteht ein Zusammenhang zwischen der Persönlichkeitsdimension Neuroti-

zismus und der Anwendung der Emotionsregulationsstrategie der empathischen Un-

terdrückung bei negativen Emotionen. 

Die Berechnung des Zusammenhangs ergab mit der Spearman Korrelation r = .125, 

p = .081 (2-seitig). Es kann nicht von einem signifikanten Zusammenhang ausge-

gangen werden. (siehe Tabelle 1, S. 22) 

Die Hypothese kann verworfen werden. 

H4: In der Anwendung der Emotionsregulationsstrategie des kontrollierten Ausdrucks 

besteht ein Unterschied zwischen dem weiblichen und dem männlichen Geschlecht. 
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Tabelle 6 

Geschlechtsspezifische Unterschiede in der Anwendung der Emotionsregulations-
strategie des kontrollierten Ausdrucks 

    N Mittlerer Rang Rangsumme 

Kontrollierter Ausdruck Frauen 129 107.32 13844.50 

  Männer 60 68.51 4110.50 

Tabelle 6: Mann-Whitney-U-Test, Ränge 

 

Tabelle 7 

Geschlechtsspezifische Unterschiede in der Anwendung der Emotionsregulations-
strategie des kontrollierten Ausdrucks 

 

  Kontrollierter Ausdruck 

Mann-Whitney-U-Test 2280.50 

Wilcoxon-W 4110.50 

Z -4.557 

Asymp.Sig. (2-seitig) <.001 

 

  Kontrollierter Ausdruck 

Mann-Whitney-U-Test 2280.50 

Wilcoxon-W 4110.50 

Z -4.557 

Asymp.Sig. (2-seitig) <.001 

Tabelle 7: Mann-Whitney-U-Test, Teststatistiken. Gruppenvariable: Geschlecht 

 

Diese Hypothese wurde mithilfe des Mann-Whitney-U-Tests analysiert. Im Gesamt-

wert der Emotionsregulationsstrategie kontrollierter Ausdruck unterscheiden sich 

Männer und Frauen signifikant, “Asymptotische Signifikanz (2-seitig)” von < .001. Bei 

den Frauen ergab sich ein höherer mittlerer Rang, als bei den Männern (107,32 vs. 

68,51). Dies deutet daraufhin, dass ein Unterschied zwischen den Geschlechtern 

besteht. Die Effektstärke beträgt d = .332, dies entspricht nach Cohen einem mittle-

ren Effekt. Das bedeutet, dass Frauen mit einer höheren Wahrscheinlichkeit die 
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Emotionsregulationsstrategie des kontrollierten Ausdrucks zur Regulation negativer 

Emotionen anwenden, als Männer. 

Die Hypothese kann angenommen werden. 

H5: In der Anwendung der Emotionsregulationsstrategie des unkontrollierten Aus-

drucks besteht ein Unterschied zwischen dem weiblichen und dem männlichen Ge-

schlecht. 

Tabelle 8 

Geschlechtsspezifische Unterschiede in der Anwendung der Emotionsregulations-
strategie des unkontrollierten Ausdrucks 

    N Mittlerer Rang Rangsumme 

Unkontrollierter Ausdruck Frauen 129 97.95 12636.00 

  Männer 60 88.65 5319.00 

Tabelle 8: Mann-Whitney-U-Test, Ränge 

 

Tabelle 9 

Geschlechtsspezifische Unterschiede in der Anwendung der Emotionsregulations-
strategie des unkontrollierten Ausdrucks 

  Unkontrollierter Ausdruck 

Mann-Whitney-U-Test 3489.00 

Wilcoxon-W 5319.00 

Z -1.097 

Asymp.Sig. (2-seitig) .273 

Tabelle 9: Mann-Whitney-U-Test, Teststatistiken. Gruppenvariable: Geschlecht 

 

Diese Hypothese wurde ebenfalls mithilfe des Mann-Whitney-U-Tests analysiert. Im 

Gesamtwert der Emotionsregulationsstrategie unkontrollierter Ausdruck unterschei-

den sich Männer und Frauen nicht signifikant, “Asymptotische Signifikanz (2-seitig)” 

von .273. Bei den Frauen ergab sich ein höherer mittlerer Rang, als bei den Männern 

(97,95 vs. 88,65).  

Die Hypothese kann verworfen werden. 
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3.4 Explorative Analyse 

Im Laufe der explorativen Analyse wurde in dieser Studie noch der Unterschied zwi-

schen Männern und Frauen in der Ausprägung des Neurotizismus mithilfe eines 

Mann-Whitney-U-Tests untersucht.  

Tabelle 10 

Unterschiede zwischen den Geschlechtern im Hinblick auf die Persönlichkeitsdimen-
sion Neurotizismus 

    N Mittlerer Rang Rangsumme 

Neurotizismus Frauen 129 108.36 13978.00 

  Männer 60 66.28 3977.00 

Tabelle 10: Mann-Whitney-U-Test, Ränge 

 

Tabelle 11 

Unterschiede zwischen den Geschlechtern im Hinblick auf die Persönlichkeitsdimen-
sion Neurotizismus 

  Neurotizismus 

Mann-Whitney-U-Test 2147.00 

Wilcoxon-W 3977.00 

Z -4.928 

Asymp.Sig. (2-seitig) <.001 

Tabelle 11: Mann-Whitney-U-Test, Teststatistiken. Gruppenvariable: Geschlecht 

 

Im Gesamtwert des Neurotizismus unterscheiden sich Männer und Frauen signifi-

kant, “Asymptotische Signifikanz (2-seitig)” von < ,001. Bei den Frauen ergab sich ein 

höherer mittlerer Rang, als bei den Männern (108,36 vs. 66,28). Die Effektstärke be-

trägt d = .359, dies entspricht nach Cohen einem mittleren Effekt. Mithilfe eines t-

tests für unabhängige Stichproben, ergab sich ein noch stärkerer Effekt. Der Mittel-

wert in Neurotizismus bei Männern lag bei 21,25 und bei den Frauen bei 25,95. Die-

ser Mittelwertsunterschied hatte eine einseitige und zweiseitige Signifikanz (p <,001) 

mit KI von 2,894 - 6,513 bei einer Effektstärke von Cohens d = .801, welches einem 

starken Effekt entspricht. Das bedeutet, dass Frauen eher höhere Neurotizismus-

Werte aufweisen bzw. höhere Werte angeben als Männer. 
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Ebenso wurde ein Mann-Whitney-U-Test für den Unterschied im Gesamtwert der 

subjektiv erlebten Einsamkeit durchgeführt. Es ergab sich, dass sich Männer und 

Frauen signifikant unterschieden, “Asymptotische Signifikanz (2-seitig)” von .003. Bei 

den Frauen ergab sich ein höherer mittlerer Rang, als bei den Männern (102,96 vs. 

77,88). Die Effektstärke beträgt d = .2195, dies entspricht nach Cohen einem schwa-

chen Effekt. Das zeigt, dass Frauen in der Stichprobe eher von einer subjektiv erleb-

ten Einsamkeit betroffen waren als Männer. 

In der explorativen Analyse der Daten wurden weitere Spearman Korrelationen 

durchgeführt. Die Korrelationen bezogen sich auf die Zusammenhänge, die es zwi-

schen aktuell erlebter Depressivität, subjektiv erlebten Einsamkeit, Neurotizismus, 

Extraversion und den Emotionsregulationsstrategien gibt. Die Untersuchungen wur-

den sowohl für alle Geschlechter, als auch für Frauen und Männer getrennt durchge-

führt.  

 

Tabelle 12 

Korrelationen zwischen der Persönlichkeitsdimension Neurotizismus und den Kon-
trollvariablen Einsamkeit und Depressivität, sowie der Emotionsregulationszufrieden-
heit 

    
ERS Zufrie-

denheit 
Neurotizismus Depressivität Einsamkeit 

ERS Zufrie-
denheit 

Korrelationskoeffizient 1 .389** .319** .292** 

  Sig. (2-seitig) . <.001  <.001  <.001  

Neurotizismus Korrelationskoeffizient .389** 1 .530** .554** 

  Sig. (2-seitig) <.001  . <.001  <.001  

Depressivität Korrelationskoeffizient .319** .530** 1 .413** 

  Sig. (2-seitig) <.001  <.001  . <.001  

Einsamkeit Korrelationskoeffizient .292** .554** .413** 1 

  Sig. (2-seitig) <.001  <.001  <.001  . 

Tabelle 12: Spearman Korrelationen zwischen Neurotizismus, Depressivität und Einsamkeit und Emotionsregula-
tionszufriedenheit 

 
Die Korrelation ist auf dem 0.01 Niveau signifikant (zweiseitig). ** 
Die Korrelation ist auf dem 0.05 Niveau signifikant (zweiseitig).* 
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Zwischen Depressivität und subjektiv erlebter Einsamkeit ergaben sich Korrelationen 

mit mittlerer Effektstärke. Das bedeutet, je höher die subjektiv erlebte Einsamkeit, 

desto wahrscheinlicher ist die Wahrscheinlichkeit einer Depression. Für alle Ge-

schlechter zusammengefasst ergab sich  

r = .413, p = <.001 (2-seitig). Bei den Frauen ergab sich r = .378, p = <.001 (2-seitig) 

und für die Männer ergab sich r = .450, p = <.001 (2-seitig). 

Die Korrelation zwischen Neurotizismus und Depressivität ergab über alle Ge-

schlechter hinweg einen starken Zusammenhang r = .530, p = <.001 (2-seitig).Das 

Ergebnis zeigt, dass je höher die Neurotizismus-Ausprägung, desto wahrscheinlicher 

ist das erleiden einer depressiven Erkrankung, unabhängig vom Geschlecht. Geson-

dert für die Frauen ergab die Analyse einen mittleren Effekt bezüglich des Zusam-

menhangs r = .466, p = <.001, bei den Männern zeigte sich ein starker Effekt  

r = .569, p = <.001.  

Auch zwischen Neurotizismus und der subjektiv erlebten Einsamkeit ergab sich ein 

starker Zusammenhang r = .554, p = <.001 (2-seitig). Das zeigt, dass je höher die 

Neurotizismus-Ausprägung, desto eher litten die Proband*innen an einer subjektiv 

erlebten Einsamkeit. Bei den Frauen ergab sich  

r = .499, p = <.001 (2-seitig)und für die Männer ergab sich r = .508, p = <.001 (2-

seitig). 

 

Der Zusammenhang zwischen Depressivität und Zufriedenheit mit den eigens ange-

wandten Emotionsregulationsstrategien zeigte, alle Geschlechter miteinbezogen, 

eine Korrelation mit mittlerer Effektstärke r = .319, p = <.001 (2-seitig), wenn nur die 

Frauen analysiert wurden, zeigte sich ebenfalls ein Zusammenhang mit mittlerem 

Effekt. Bei den Frauen ergab sich r = .348, p = <.001 (2-seitig), bei den Männern kam 

es zu keinem signifikantem Ergebnis. Dieser positive Zusammenhang zeigt, dass je 

höher die Werte einer Wahrscheinlichkeit einer aktuellen Depressivität sind, desto 

unzufriedener waren die Proband*innen mit ihren Emotionsregulationsstrategien. 

Ebenfalls zeigten sich positive Zusammenhänge zwischen der Zufriedenheit der 

Emotionsregulationsstrategien mit Neurotizismus r = .389, p = <.001 (2-seitig) und 

subjektiv erlebter Einsamkeit r = .292, p = <.001 (2-seitig). Diese Ergebnisse zeigen, 

dass die Zufriedenheit mit den eigens angewandten Emotionsregulationsstrategien 

ebenfalls mit höheren Neurotizismus-Werten und Einsamkeitswerten sinkt. 
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Tabelle 13 

Korrelationen zwischen der Persönlichkeitsdimension Extraversion und den Kontroll-
variablen Einsamkeit und Depressivität 

    Extraversion Depressivität Einsamkeit 

Extraversion Korrelationskoeffizient 1 -.345** -.453** 

  Sig. (2-seitig) . <.001  <.001  

Depressivität Korrelationskoeffizient -.345** 1 .413** 

  Sig. (2-seitig) <.001  . <.001  

Einsamkeit Korrelationskoeffizient -.453** .413 1 

  Sig. (2-seitig) <.001  <.001  . 

 Tabelle 13: Spearman Korrelationen zwischen Extraversion, Depressivität und Einsamkeit  

 
Die Korrelation ist auf dem 0.01 Niveau signifikant (zweiseitig). ** 
Die Korrelation ist auf dem 0.05 Niveau signifikant (zweiseitig).* 
 

Die Korrelation zwischen Extraversion und Depressivität ergab über alle Geschlech-

ter hinweg einen mittleren negativen Zusammenhang r = -.345, p = <.001 (2-seitig). 

Das bedeutet, dass mit höheren Ausprägungen in Extraversion die Wahrscheinlich-

keit der Depressivität sinkt. Gesondert für die Frauen ergab die Analyse einen nega-

tiven mittleren Effekt  

r = -.370, p = <.001 (2-seitig), bei den Männern zeigte sich ebenfalls ein mittlerer ne-

gativer Effekt r = -.317, p = .014 (2-seitig). Auch zwischen Extraversion und der sub-

jektiv erlebten Einsamkeit ergab sich ein mittlerer negativer Zusammenhang  

r = -.453, p = <.001 (2-seitig). Bei den Frauen ergab sich r = -.497, p = <.001 (2-

seitig) und für die Männer ergab sich r = -.386, p = .002 (2-seitig). 

Bezüglich der Zusammenhänge zwischen der subjektiv erlebten Einsamkeit und der 

angewandten Emotionsregulationsstrategie des kontrollierten Ausdrucks zeigte sich, 

alle Geschlechter miteinbezogen, eine schwache negative Korrelation r = -.171,  

p = .017 (2-seitig). Dies bedeutet, je höher die subjektiv erlebte Einsamkeit, desto 

weniger wird kontrollierter Ausdruck als Emotionsregulationsstrategie eingesetzt. Die 

Analyse der Frauen ergab einen etwas stärker negativen  Zusammenhang r = -.328, 

p = <.001 (2-seitig).  

Zwischen Depressivität und den angewandten Emotionsregulationsstrategien kam 

es, wenn alle Geschlechter analysiert wurden zu mehren signifikanten Korrelationen. 

Zwischen Depressivität und Umbewertung zeigte sich ein schwacher negativer Zu-

sammenhang r = -.276, p = <.001 (2-seitig). Ebenfalls eine schwache negative Korre-
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lation zeigte sich zwischen Depressivität und dem kontrollierten Ausdruck r = -.227, p 

= <.001 (2-seitig). Die Ergebnisse zeigen, dass je höher die Werte der erhobenen 

Depressivität ausgeprägt sind, desto weniger werden von Proband*innen, sowohl die 

Emotionsregulationsstrategie Umbewertung, als auch kontrollierter Ausdruck einge-

setzt. Die letzte Korrelation zeigte einen kleinen positiven Zusammenhang zwischen 

Depressivität und empathischer Unterdrückung r = .226, p = .002 (2-seitig). Daraus 

kann geschlussfolgert werden, dass mit erhöhter Depressivität der Einsatz von em-

pathischer Unterdrückung als Emotionsregulationsstrategie bei negativen Emotionen 

eher genutzt wird. Diese Ergebnisse scheinen durch die Ergebnisse der Frauen in 

der Stichprobe bedingt zu sein. Dies begründet darauf, dass, sobald für die Ge-

schlechter getrennt analysiert wurde, es nur bei den Frauen zu signifikanten Ergeb-

nissen gekommen ist (siehe Tabelle 16). 

 

Tabelle 14 

Korrelationen zwischen Depressivität, Einsamkeit und den Emotionsregulationsstra-
tegien getrennt analysiert für Frauen 

    Depressivität Einsamkeit 

Umbewertung Korrelationskoeffizient -.356** -.167 

  Sig. (2-seitig) <.001 .059 

Kontrollierter Ausdruck Korrelationskoeffizient -.455** -.328** 

  Sig. (2-seitig) <.001 <.001 

Empathische Unterdrückung Korrelationskoeffizient .295** .130 

  Sig. (2-seitig) <.001 .143 

Ablenkung Korrelationskoeffizient .065 .206* 

  Sig. (2-seitig) .463 .019 

Tabelle 14: Spearman Korrelationen zwischen Depressivität, Einsamkeit und den Emotionsregulationsstrategien 

bzgl. Frauen 

Die Korrelation ist auf dem 0.01 Niveau signifikant (zweiseitig). ** 
Die Korrelation ist auf dem 0.05 Niveau signifikant (zweiseitig).* 

 

Die Analyse der Frauen ergab zwischen Depressivität und Umbewertung eine mittle-

re negative Korrelation r = -.356, p = <.001 (2-seitig). Bei der Korrelation zwischen 

Depressivität und kontrolliertem Ausdruck zeigte sich ebenfalls ein mittlerer negativer 

Zusammenhang r = -.455, p = <.001 (2-seitig). Zwischen Depressivität und empathi-
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scher Unterdrückung zeigte sich schließlich ebenso bei den Frauen ein kleiner positi-

ver Zusammenhang r = .295, p = <.001 (2-seitig). 

Bei den Männern kam es zu keinen signifikanten Zusammenhängen zwischen der 

subjektiv erlebten Einsamkeit bzw. Depressivität und den angewandten Emotionsre-

gulationsstrategien. 

 

4. Diskussion 

Ziel dieser Studie war es die Zusammenhänge der Persönlichkeitsdimensionen Neu-

rotizismus bzw. Extraversion mit den Emotionsregulationsstrategien Ablenkung, Um-

bewertung, kontrollierter Ausdruck, empathische Unterdrückung, unkontrollierter 

Ausdruck und Akzeptanz zu untersuchen. Weiters wurden Unterschiede zwischen 

Frauen und Männern in den Persönlichkeitsdimensionen und den Emotionsregulati-

onsstrategien untersucht. 

4.1 Interpretation der Ergebnisse  

Für die Interpretation der Ergebnisse wird als erstes die Analyse der Kontrollvariab-

len erwähnt. Es ergab sich, dass 7 % der Proband*innen zum Zeitpunkt der Befra-

gung subjektive Einsamkeit erlebten und zugleich die Wahrscheinlichkeit bestand, 

dass sie an einer depressiven Störung erkrankt waren. 34 % der Gesamtstichprobe 

waren von einer aktuell subjektiv erlebten bedeutsamen Einsamkeit betroffen und 

12,8 % der Gesamtstichprobe waren zum Zeitpunkt der Studie von einer erhöhten 

Wahrscheinlichkeit betroffen an einer depressiven Störung erkrankt zu sein. 

Da 66 Proband*innen im Kurzfragebogen zur aktuell erlebten Einsamkeit einen Ge-

samtscore von 6 oder höher hatten, wurden die Zusammenhänge, die sich in dieser 

Studie mit subjektiv erlebter Einsamkeit ergaben, genauer untersucht. Hier ergab 

sich, passend zu den bisherigen Studien (Buecker et al., 2020; Teppers et al., 2013; 

Vanhalst et al., 2012) ein relativ starker positiver Zusammenhang r = .554, p = <.001 

zwischen der subjektiv erlebten Einsamkeit und Neurotizismus. Dieser positive Zu-

sammenhang könnte dadurch entstehen, dass Personen, die hohe Neurotizismus-

Werte haben, eine Tendenz dazu aufweisen stärker auf soziale Stressoren zu rea-

gieren und sensibler gegenüber sozialer Zurückweisung sind (Denissen & Penke, 

2008). Neurotizismus wurde ebenfalls in Zusammenhang mit dysfunktionalem inter-
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personellem Verhalten gebracht, wodurch sich eine niedrigere Beziehungszufrieden-

heit ergeben könnte (Vater & Schröder-Abé, 2015). Zwischen Extraversion und sub-

jektiv erlebter Einsamkeit ergab sich ein mittlerer negativer Zusammenhang r = -.453, 

p = <.001. Eine mögliche Erklärung dafür wäre, dass extravertierte Personen nicht so 

häufig von Einsamkeit betroffen sind, da sie von sich aus häufiger nach sozialen 

Kontakten und Gesellschaft suchen (John et al., 2008). 

Bei 25 Proband*innen wurde eine erhöhte Wahrscheinlichkeit festgestellt, dass diese 

aktuell an einer depressiven Störung erkrankt sein könnten. Aufgrund dessen wurden 

in dieser Studie explorative Analysen bezüglich der Zusammenhänge zwischen De-

pressivität, Emotionsregulationsstrategien und Persönlichkeitsdimensionen durchge-

führt. Eine schwache negative Korrelation ergab sich hierbei zwischen Depressivität 

und kontrolliertem Ausdruck. Dies könnte darauf hindeuten, dass Personen, die von 

einer Depression betroffen sind, weniger dazu neigen die Emotionsregulationsstrate-

gie des kontrollierten Ausdrucks anzuwenden und somit weniger über ihre Emotio-

nen mit anderen Personen sprechen. Gleich verhält es sich mit der Emotionsregula-

tionsstrategie Umbewertung, dies kann bedeuten, dass Betroffene weniger versu-

chen Situationen, die negative Emotionen auslösen, zu bewältigen indem sie diese 

umdeuten und neubewerten. Das könnte daran liegen, dass bei einer depressiven 

Erkrankung die Fähigkeit zur kognitiven Kontrolle eingeschränkt ist und es daher 

schwer fällt eine Situation auf adaptive Weise neu zu interpretieren, wodurch es zu 

einem verstärkten Einsatz maladaptiver Strategien, wie Grübeln, kommen kann 

(Joormann & Stanton, 2016). Ein schwacher positiver Zusammenhang wurde zwi-

schen Depressivität und der Emotionsregulationsstrategie empathischer Unterdrü-

ckung gefunden. Daraus könnte abgeleitet werden, dass depressive Personen eher 

dazu neigen ihre negativen Emotionen zu unterdrücken, um anderen nicht zur Last 

zu fallen. Die Hemmung des Gefühlsausdrucks, zeigt sich als Strategie zur Reduzie-

rung negativer Emotionen jedoch weitgehend unwirksam, während sie zugleich die 

physiologische und kognitive Belastung erhöht (Gross & John, 2003). Die expressive 

Unterdrückung ist verbunden mit einer Verstärkung von Depressionssymptomen 

(Joormann & Gotlib, 2010). 

Generell zeigte sich, dass Proband*innen, bei denen eine erhöhte Wahrscheinlichkeit 

bestand an einer Depression erkrankt zu sein, unzufriedener mit ihrer Art der Emoti-

onsregulationsstrategie sind. Dies zeigte eine positive Korrelation mit mittlerer Effekt-
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stärke r = .319, p = <.001. Das könnte darauf hindeuten, dass Betroffene ihre negati-

ven Emotionen nicht mehr so regulieren können, dass es sie zufriedenstellt.  

Bezüglich der Zusammenhänge mit den Persönlichkeitsdimensionen ergab sich zwi-

schen Depressivität und Neurotizismus eine relativ starke Korrelation r = .530,  

p = <.001, das entspricht auch den Studienergebnissen (Adams et al, 2020) anderer 

Untersuchungen. Daraus kann geschlossen werden, dass Personen, die hohe Neu-

rotizismus Werte haben und somit eine hohe emotionale Instabilität aufweisen, eine 

höhere Wahrscheinlichkeit haben, in ihrem Leben an einer depressiven Störung zu 

erkranken. Dabei kann es sich jedoch nur um Tendenzen handeln, da zur Entste-

hung einer depressiven Störung mehrere Variablen beitragen. Im Gegensatz dazu 

zeigte sich zwischen Extraversion und Depressivität ein mittlerer negativer Zusam-

menhang r = -.345, p = <.001. Diese Studienergebnisse deuten auf die Tendenz hin, 

dass extravertiertere Personen weniger häufig von einer depressiven Störung betrof-

fen sind.  

Diese Ergebnisse sind spannend, da nicht alle Personen, die ein negatives Life-

Event erlebt haben mit der Ausbildung einer depressiven Störung reagieren. Dadurch 

könnte davon ausgegangen werden, dass es weniger mit dem Erlebnis selbst, als 

mehr mit dem Umgang mit dem stressreichen Lebensereignis zusammenhängt, ob 

sich eine depressive Störung entwickelt (Joormann & Stanton, 2016). Das bedeutet, 

dass das Entstehen einer depressiven Störung vielleicht mehr mit der Persönlich-

keitsstruktur einer Person, vor allem der Ausprägung des Neurotizismus, zusam-

menhängen kann und in Folge dessen mit maladaptiven Emotionsregulationsstrate-

gien im Umgang mit negativen Emotionen in Zusammenhang steht. 

In den Ergebnissen der Analyse der Persönlichkeitsdimensionen und den Emotions-

regulationsstrategien zeigte sich, dass nur die Emotionsregulationsstrategie Umbe-

wertung mit Neurotizismus im negativen Zusammenhang stand (r = -.253 bei  

p = .002 (2-seitig)). Das heißt, dass unter Berücksichtigung der Kontrollvariablen 

Personen, die höhere Neurotizismus-Werte haben, weniger dazu neigen bei negati-

ven Emotionen die Emotionsregulationsstrategie der Umbewertung zu nutzen. Das 

könnte damit in Zusammenhang stehen, dass neurotische Personen die Tendenz 

zeigen, sich selbst keine wirksamen Coping-Strategien zuzuschreiben. Kognitive 

Umbewertung ist eine Emotionsregulationsstrategie, bei der Personen sich dazu ent-

scheiden die aktuelle Situation, welche die negativen Emotionen ausgelöst hat, als 
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positiver zu deuten. Neurotische Personen haben ebenso die Tendenz die Welt als 

bedrohlicher wahrzunehmen (Walz, 2016). Das könnte ebenfalls indizieren, dass 

neurotische Personen mit geringerer Wahrscheinlichkeit die Emotionsregulationsstra-

tegie der Umbewertung einsetzen. 

Im Zusammenhang mit Extraversion ergaben sich drei Zusammenhänge. Mit der 

Emotionsregulationsstrategie kontrollierter Ausdruck ergab sich eine Korrelation mit 

mittlerer Effektstärke (r = .323, p = <.001 (2-seitig)). Eine mögliche Erklärung hierfür 

kann sein, dass extravertiertere Personen die Tendenz haben ihre negativen Emoti-

onen im Austausch mit anderen zu regulieren, indem sie ihre erlebten negativen 

Emotionen aussprechen und mit anderen teilen. Extravertierte Personen haben grö-

ßere soziale Netzwerke (Herzberg & Roth, 2014), weshalb die Wahrscheinlichkeit 

auch höher ist, dass sie in Krisensituationen Hilfe von anderen erhalten (Asendorpf & 

Wilpers, 1998). Eine weitere mögliche Begründung könnte sein, dass extravertierte 

Personen kontaktfreudiger und gesprächiger sind und es somit leichter für diese Per-

sonen ist, ihre Emotionen mit anderen zu besprechen (Satow, 2021). 

Ein schwacher signifikanter negativer Zusammenhang ergab sich zwischen Extra-

version und der Emotionsregulationsstrategie empathische Unterdrückung. Dies im-

pliziert, dass extravertierte Personen, entsprechend der empathischen Unterdrü-

ckung weniger dazu neigen ihre Emotionen zu unterdrücken bzw. im Hinblick auf die 

mögliche Belastung anderer zu unterdrücken. Das passt auch zu den Ergebnissen 

der Emotionsregulationsstrategie kontrollierter Ausdruck, da hier eine mittlere positi-

ve Korrelation besteht.  

Im Unterschied zur Persönlichkeitsdimension Neurotizismus, ergab sich zwischen 

Extraversion und der Emotionsregulationsstrategie Umbewertung ein schwacher po-

sitiver Zusammenhang (r = .248, p = <.001 (2-seitig)). Das könnte darin begründet 

sein, dass es extravertierten Personen eventuell leichter fällt, Situationen positiv um-

zudeuten, da diese Personen dazu neigen einen positiveren Grundaffekt zu haben 

(Ng & Diener, 2009). 

Bezüglich der Moderation des Zusammenhangs der Emotionsregulationsstrategien 

mit Neurotizismus durch das Geschlecht (mit Berücksichtigung der Kontrollvariab-

len), zeigte sich, dass die Hypothese angenommen werden konnte. Ein Zusammen-
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hang zeigte sich nur bei den Analysen der Frauen; sobald nur die Männer untersucht 

wurden, konnten keine Zusammenhänge mehr gefunden werden.  

Bei den Frauen zeigte sich eine signifikante negative Korrelation zwischen Neuroti-

zismus und der Emotionsregulationsstrategie Umbewertung (r = - .399, p = <.001  

(2-seitig)). Da dieser Effekt nur bei den Frauen und in der Gesamtstichprobe signifi-

kant war, wird in dieser Analyse davon ausgegangen, dass dieser negative Zusam-

menhang vom weiblichen Geschlecht moderiert wird. Je höher die Ausprägung des 

Neurotizismus bei Frauen, desto weniger wenden sie die kognitive Emotionsregulati-

onsstrategie der Umbewertung an.  

Bezüglich der Moderation des Zusammenhangs der Emotionsregulationsstrategien 

mit Extraversion durch das Geschlecht, konnten nur bei zwei Strategien eventuelle 

Moderationen festgestellt werden. Ein Zusammenhang zwischen Extraversion und 

der Emotionsregulationsstrategie Umberwertung zeigt sich nur bei den Frauen und, 

wenn alle Geschlechter in die Korrelation miteinbezogen wurden. Deswegen wird 

hier davon ausgegangen, dass das weibliche Geschlecht diesen positiven Zusam-

menhang moderiert. (alle Geschlechter: r = .248, p = <.001 (2-seitig) vs. nur Frauen 

Umbewertung r = .280, p = <.01  (2-seitig)). Die negative Korrelation zwischen Extra-

version und der Emotionsregulationsstrategie empathische Unterdrückung zeigte 

sich nur, wenn alle Geschlechter in die Korrelation miteinbezogen wurden und bei 

den Männern. Daher wird in dieser Studie davon ausgegangen, dass das männliche 

Geschlecht den negativen Zusammenhang von Extraversion und der Emotionsregu-

lationsstrategie empathische Unterdrückung moderieren könnte. Das heißt, je extra-

vertierter Männer sind, desto weniger nutzen sie bei negativen Emotionen die Emoti-

onsregulationsstrategie empathische Unterdrückung.  

Die Hypothese H2 konnte angenommen werden, da ein positiver Zusammenhang mit 

mittlerer Effektstärke zwischen Extraversion und der Emotionsregulationsstrategie 

kontrollierter Ausdruck gefunden wurde. Das bedeutet, dass extravertierte Personen, 

wenn sie negative Emotionen empfinden auf andere Menschen zugehen und sich 

diesen mitteilen, sowie um Rat und um Hilfe suchen. Das kann darin begründet sein, 

dass extravertierte Personen kontaktfreudiger und gesprächiger sind und es somit 

leichter für diese Personen ist, ihre Emotionen mit anderen zu besprechen (Satow, 

2021). 
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Ein weiteres signifikantes Ergebnis zeigte sich in der Unterschiedshypothese betref-

fend der Geschlechter und der Anwendung der Emotionsregulationsstrategie des 

kontrollierten Ausdrucks. Das deutet darauf hin, dass Frauen im Erleben von negati-

ven Emotionen eher dazu neigen sich anderen mittzuteilen und über ihre Emotionen 

mit zu sprechen. Negative Emotionen auszudrücken wurde bei Männern mit dem 

Risiko des Sinkens des sozialen Status in Verbindung gebracht. Bei Frauen besteht 

diese Verbindung nicht, wodurch für Frauen der Ausdruck bzw. das Aussprechen 

von negativen Emotionen nicht auf Kosten von sozialem Ansehen abgewogen wer-

den muss und somit wahrscheinlicher wird (Anderson et al., 2001). Ebenso könnte 

der Unterschied in den teilweise noch vorhandenen sozialen Geschlechternormen 

begründet sein, denen zufolge Männer, vor allem negative Emotionen, wie Angst 

oder Traurigkeit nicht zeigen und dementsprechend auch nicht darüber sprechen 

sollten.  

4.2 Limitationen, Implikationen und Conclusio 

Limitationen 

Eine Limitation der Studie ist die Stichprobengröße. Zwar gilt eine Stichprobengröße 

von 194 Proband*innen als ausreichend, jedoch ist die Geschlechterverteilung, be-

zogen auf das weibliche und das männliche Geschlecht, nicht ausgeglichen. Vor al-

lem für die Analysen, in denen es um die Untersuchung von Unterschieden zwischen 

den Geschlechtern geht, wäre eine Gleichverteilung wichtig, um von einer gleichen 

Aussagekraft ausgehen zu können. Für die Analyse der Männer kam es somit zu 

einer kleinen Stichprobe von 60 Probanden, im Gegensatz dazu beliefen sich die 

Frauen auf eine doppelt so große Stichprobe von 129. Bezüglich der Herkunft der 

Proband*innen beschränkte sich die Erhebung auf den deutschsprachigen Raum. 

Für zukünftige Forschungen wäre es interessant auch andere Ethnien und Kulturen 

mit einzubeziehen. 

Aufgrund der Einschränkung bezüglich der Ressourcen und der Zeit, bei der Durch-

führung einer Masterarbeit, konnte nur ein querschnittliches Studiendesign herange-

zogen werden. Für zukünftige Untersuchungen könnte es spannend sein ein längs-

schnittliches Design mit zwei Messzeitpunkten durchzuführen, um auch die Stabilität 

der Emotionsregulationsstrategien im Zusammenhang mit den Persönlichkeitseigen-

schaften zu erheben. Ebenso wurde auf die Erhebung und Untersuchung der ande-
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ren drei Persönlichkeitsdimensionen der Big 5 verzichtet, um eine möglichst präzise 

Forschungsfrage zu gestalten, und Proband*innen nicht mit einem zu langen Frage-

bogen zu konfrontieren. Für weitere Studien wäre es von Interesse auch andere Per-

sönlichkeitsvariablen miteinzubeziehen. 

Die Ergebnisse der Moderationsanalyse enthalten Limitationen, da keine Moderati-

onsanalyse, aufgrund von nicht erfüllten Voraussetzungstests durchgeführt werden 

konnte. Stattdessen wurden Korrelationen durchgeführt und die Ergebnisse vergli-

chen. Diese Ergebnisse geben einen ersten Eindruck über einen möglichen Modera-

tionseffekt, bedürfen aber noch weiterer Untersuchung. 

Bezüglich der Datenerhebung sei erwähnt, dass in dieser Studie Selbstbeurteilungs-

fragebögen ausgefüllt wurden. Dadurch sind die Ergebnisse unter der Bedingung zu 

interpretieren, dass es aufgrund von sozialer Erwünschbarkeit zu Verzerrungen be-

züglich der Antworten kommen kann. Ebenso kann es durch die Selbsteinschätzung 

zu anderen Ergebnissen kommen, da sich die Proband*innen unter Umständen an-

ders wahrnehmen, als sie von anderen wahrgenommen werden oder als ihr tatsäch-

liches Verhalten wäre. Für die zukünftige Forschung wäre es spannenden, sowohl 

bezüglich der Persönlichkeitsdimensionen, als auch bezüglich der Emotionsregulati-

onsstrategien Fremdbeurteilungsfragebögen (zum Beispiel von Partner*innen) mit-

einzubeziehen. 

Wichtig ist es zu erwähnen, dass die Ergebnisse dieser Untersuchung immer unter 

dem Gesichtspunkt betrachtet werden müssen, dass die Konstrukte multifaktoriell 

sind und diese Studie daher nur Wahrscheinlichkeitsaussagen zulässt. Daher sind 

auch die Zusammenhänge als relativ zu betrachten, da im Umfang dieser Masterar-

beit, nur ein Bruchteil an Variablen in die Untersuchung miteinbezogen werden konn-

ten. Für weitere Forschungen wäre es daher interessant mehrere Daten zur Untersu-

chung dieser Zusammenhänge zu erheben, um genauere Wahrscheinlichkeitsaus-

sagen treffen zu können. 
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Implikationen 

In dieser Studie wurde ein Zusammenhang zwischen aktueller Depressivität und ei-

ner verminderten Anwendung der Emotionsregulationsstrategie Umbewertung ge-

funden. Dies könnte, wie weiter oben erwähnt, daraus geschlossen werden, dass bei 

dem Vorliegen einer Depression die Fähigkeit zur kognitiven Kontrolle eingeschränkt 

ist, wodurch die Umdeutung einer Situation weniger wahrscheinlich angewendet wird, 

sondern eher auf maladaptive Strategien, wie Grübeln zurückgegriffen wird (Joor-

mann & Stanton, 2016). Interessanterweise konnte in einer Untersuchung von Ehring 

et al. (2010) gezeigt werden, dass ehemals depressive Proband*innen von sich sag-

ten, Umbewertung seltener zur Emotionsregulation nutzen, sich aber von der Kon-

trollgruppe in ihrer Fähigkeit zur effektiven Anwendung der Emotionsregulationsstra-

tegie Umbewertung, nicht unterschieden. Die Autoren schlossen daraus, dass die 

ehemals depressiven Proband*innen adaptive Emotionsregulationsstrategien an-

wenden könnten, wenn sie dazu angeleitet werden, eigenständig aber eher ineffekti-

ve Strategien wählen. Für die Praxis könnte das bedeuten, dass es zur Behandlung 

oder als Rückfallprävention für Personen, die an einer Depression erkrankt waren, 

wichtig sein könnte, die Emotionsregulationsstrategie der Umbewertung zu trainieren. 

Dadurch könnte erreicht werden, dass kognitiv leichter auf eine neue Interpretation 

der Situation zurückgegriffen werden kann und nicht auf maladaptive Strategien, wie 

Grübeln oder Unterdrückung zurückgegriffen werden muss. Expressive Unterdrü-

ckung von negativen Emotionen geht wiederum mit der Verstärkung von depressiver 

Symptomatik einher (Joormann & Gotlib, 2010). Aufgrund dieser Ergebnisse scheint 

es für die Praxis sinnvoll Personen, die an einer Depression erkrankt sind oder er-

krankt waren, Emotionsregulationstrainings zu empfehlen. So könnten, im Sinne der 

Sekundär- und Tertiärprävention, Emotionsregulationsstrategien erlernt werden, die 

der erneuten Erkrankung entgegenwirken könnten.  

In der Gesundheitspsychologie werden Persönlichkeitsmerkmale in die zwei Gruppen 

„emotionsbezogene Persönlichkeitsmerkmale“ und „kontrollorientierte Persönlich-

keitsmerkmale“ eingeteilt. Zu den emotionsbezogenen Persönlichkeitsmerkmalen 

werden, unter andrem Neurotizismus, negative Affektivität und generell mangelhafte 

Emotionsregulation gezählt (Brinkmann, 2021). Negative Affektivität und Neurotizis-

mus stehen in Zusammenhang zueinander und haben negative Auswirkungen auf 

die Gesundheit. Negative Affektivität stellt beispielsweise einen wichtigen Faktor für 
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das Verständnis der Entwicklung Koronarer Herzkrankheiten dar (Suls & Bunde, 

2005). Ebenso zeigte sich, dass neurotische Menschen eher dazu neigen zu rau-

chen, mehr Alkohol zu trinken und weniger Obst zu sich zu nehmen (Lesmos-

Giraldez & Fidalgo-Aliste, 1997, zitiert nach Brinkmann, 2021, S. 129). Aufgrund die-

ser Erkenntnisse wäre es gut Prävention schon früh, am besten in der Schule umzu-

setzen. Dies könnte durch altersgemäße Aufklärung und Übungen zur Wichtigkeit 

des Emotionsausdrucks negativer Emotionen, Selbstwertstärkung, Förderung der 

Lebenskompetenz und der Bedeutung von Kognitionen im Sinne von Attributionen 

umgesetzt werden. Ebenfalls sollte schon früh mit Kindern geübt werden eigene 

Ressourcen zu erkennen, zu stärken, auszubauen und anzuwenden. Diese Präventi-

onsmaßnahmen sollten in regelmäßigen Abständen und altersadäquat die gesamte 

Schullaufbahn ausgeübt werden, um den Kindern und Jugendlichen akute und früh-

zeitige Hilfestellungen zu bieten.  

 

Conclusio 

Zusammengefasst gibt diese Studie Einblicke in den Zusammenhang der Persön-

lichkeitsdimensionen Extraversion und Neurotizismus mit den Emotionsregulations-

strategien Ablenkung, Umbewertung, kontrollierter Ausdruck, unkontrollierter Aus-

druck, empathische Unterdrückung und Akzeptanz. Es wurden Zusammenhänge ge-

funden, vor allem solche, die auch in früheren Studien zu diesem Thema entdeckt 

wurden, wodurch diese Studienergebnisse frühere Ergebnisse untermauern. Für zu-

künftige Forschungen wären holistischere Ansätze der Untersuchung von Emotions-

regulationsstrategien, durch das Miteinbeziehen von Situationen und Zielen der Emo-

tionsregulation interessant, um differenziertere Aussagen über die einzelnen Strate-

gien im Prozess der Emotionsregulationen treffen zu können. Damit ist gemeint, dass 

die Art und Weise, wie die Emotionen der Trauer, Wut oder Angst reguliert werden, 

sich im Kontext unterscheiden können und damit auch in dem Ziel wie sehr das 

Ausmaß und die Dauer der Emotion reguliert werden soll. Ebenso wäre hierzu eine 

Ergänzung durch qualitative Forschung, in Form von Interviews, von Interesse. 

Dadurch könnten detailliertere Informationen herausgearbeitet und eventuell neue 

Blickwinkel eröffnet werden. 
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8. Anhang   
 

Zusammenfassung 

Das Ziel dieser Studie ist es, zu untersuchen, ob Zusammenhänge zwischen den 

Persönlichkeitsdimensionen Neurotizismus und Extraversion und den verschiedenen 

Emotionsregulationsstrategien bestehen. Dabei wurden die Emotionsregulationsstra-

tegien Ablenkung, Umbewertung, kontrollierter Ausdruck, unkontrollierter Ausdruck, 

empathische Unterdrückung und Akzeptanz in Bezug auf die negativen Emotionen 

Wut, Trauer und Angst untersucht. Dazu füllten 194 Personen online einen Selbstbe-

urteilungsfragebogen aus. Die Analyse zeigte einen negativen Zusammenhang zwi-

schen Neurotizismus und kognitiver Umbewertung und drei Zusammenhänge zwi-

schen Extraversion und den Emotionsregulationsstrategien: Zwischen Extraversion 

und kognitiver Umbewertung ergab sich eine negative Korrelation, eine positive Kor-

relation zeigte sich zum kontrollierten Ausdruck und eine weitere negative Korrelation 

zur empathischen Unterdrückung. In Hinblick auf diese Fragestellung wurden auch 

die möglichen Unterschiede zwischen den Geschlechtern untersucht, wobei die Ana-

lyse zeigte, dass Frauen häufiger, die Emotionsregulationsstrategie des kontrollierten 

Ausdrucks nutzen. Zukünftige Studien sollten auch die übrigen drei Persönlichkeits-

dimensionen der „Big Five“ (Offenheit für neue Erfahrungen, Verträglichkeit und Ge-

wissenhaftigkeit) in deren Forschung miteinbeziehen und die quantitativen Analysen 

mit qualitativen Untersuchungen der Emotionsregulationsstrategien ergänzen. 

Schlüsselwörter: Emotionsregulationsstrategien, Emotionen, Persönlichkeit, Neuroti-

zismus, Extraversion 
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Abstract 

The aim of this study is to investigate whether there are correlations between the 

personality dimensions neuroticism and extraversion and different emotion regulation 

strategies. In doing so, the emotion regulation strategies distraction, reappraisal, con-

trolled expression, uncontrolled expression, empathic suppression, and acceptance 

were examined in relation to the negative emotions anger, sadness, and fear. For 

this purpose, 194 participants completed an online self-report questionnaire. The 

analysis revealed a negative relationship between neuroticism and cognitive reap-

praisal and three relationships between extraversion and emotion regulation strate-

gies: A negative correlation was found between extraversion and cognitive reap-

praisal, a positive correlation was found for controlled expression, and another nega-

tive correlation was found for empathic suppression. Additionally, the possible differ-

ences between the sexes were also investigated. The analysis showed that women 

used the emotion regulation strategy of controlled expression more often than men. 

Future studies should also include the other three personality dimensions of the “Big 

Five” (openness to new experiences, agreeableness, and conscientiousness) in their 

research and complement the quantitative analyses with qualitative investigations of 

emotion regulation strategies. 

Keywords: emotion regulation strategies, emotions, personality, neuroticism, extra-

version 

 


