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Zocken  

Emotions- 
regulation 
negativer 
Gefühle  

wie Langeweile 

Spannungsabbau 

Anerkennung  
und  

Selbstwert- 
steigerung 

Bewältigung 
traumatischer 
Erfahrungen- 

Glückspielen zum 
Dissozieren 

Risiko= 
 erleben  

euphorischer  
Spannung  
(der Kick) 

Flucht aus der  

Realität  

 
Glücksspielen zum  Vermeiden negativ getönter Emotionen 

Funktionalität des Glückspielverhaltens 
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Friedrichsdorf Viele pathologische  Spieler leiden unter Grübeln 
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• Gefühle bei sich erkennen 

 

• Gefühle bei Anderen erkennen 
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Friedrichsdorf Gefühle spielerisch zuordnen 
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Friedrichsdorf Spiegel online Quiz- Mimik erkennen 

• http://www.spiegel.de/quiztool/quiztoo
l-62130.html?a= 

 

 

http://www.spiegel.de/quiztool/quiztool-62130.html?a
http://www.spiegel.de/quiztool/quiztool-62130.html?a
http://www.spiegel.de/quiztool/quiztool-62130.html?a
http://www.spiegel.de/quiztool/quiztool-62130.html?a


salus klinik 

Friedrichsdorf 

Erhöhte Handlungskompetenz im Umgang 
mit Emotionen und innerer Unruhe und 
Anspannung 

 

Die Erfahrung diese „Zustände“ bewältigen 
zu können 

 

Die Erfahrung sich selbst steuern und 
lenken zu können und zu wollen  

Bewusstwerden der Möglichkeiten zur Emotionsregulation 
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Friedrichsdorf Emotionen vertieft erleben 
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Friedrichsdorf Gefühlskompass und Intensität der Gefühle 

Affektbilanz von Maja Storch aus 
„Die Kraft aus dem Selbst“, S.131 

Der Gefühlskompass aus Gehirn und 
Geist (7/2015) von Steve Ayan, S. 34 
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• Selbstbeobachtung der eigenen Gefühle über 
Verhaltensanalysen und Gefühlsprotokolle 

• Achtsamkeitstraining 

• Elemente aus der Dialektisch Behavioralen Therapie 
(DBT) nach Linehan- das Skillstraining 

• Training emotionaler Kompetenz nach Berking 

• ACT 

• Schematherapie 

 

 

 

Verhaltenstherapeutische Methoden zur Verbesserung der 
Emotionskompetenz  

Emotionen 
wahrnehmen 

Emotionen 

erkennen 

Emotionen 
akzeptieren 

Emotionen 
ausdrücken 

Nach 
Emotionen 

handeln 
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Friedrichsdorf TEK 
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Fragebogen zur Analyse der  
emotionalen Kompetenz 

Maja Storch und Julius Kuhl 
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• Selbstberuhigung 

• Selbstmotivierung 

• Selbstbremsung 

• Selbstkonfrontation 

• Selbstwertstärkung 

Gefühlsregulation über verschiedene Ansätze 
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Friedrichsdorf Selbstberuhigung 

• PMR 
• Atemübungen 
• Körperübungen und Yoga 
• Sport 
• Achtsamkeit 
• Biofeedback 
• Skills 
• Die Fliege an der Wand 
• Selbstbeobachtungsprotokoll schreiben 
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Die Fliege an der Wand Technik- Selbstdistanzierung nach E. Kross 

Ich-Distanzierungsübung nach E. Kross 
 

Treten Sie innerlich ein Stück zur Seite und 
beschreiben Sie sich selbst von Außen  so genau wie 

möglich z.B. so als ob Sie sich mit den Augen der 
Fliege an der Wand beobachten. 

 
Es sind auch andere Bilder möglich wie, Sie schauen 
vom Boot aus, was am Ufer passiert oder aus einem 

Heißluftbalon schauen sie auf die Erde etc. 
 

http://www.wirtschaftspsychologie-
aktuell.de/lernen/lernen-20140325-ethan-kross-du-

perspektive-im-selbstgespraech-entspannt.html 
 

http://psycnet.apa.org/journals/psp/106/2/304/ 
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Interaktives Skills Training 
für Borderline Patienten und andere Patienten 
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Friedrichsdorf Literatur 

 

 

http://www.amazon.de/Therapie-Tools-Selbsterfahrung-E-Book-inside-Arbeitsmaterial/dp/3621282211/ref=sr_1_1?s=books&ie=UTF8&qid=1449838754&sr=1-1&keywords=selbsterfahrung

