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In der Jugend lernen, dass Gefuhle verandert werden konnen,
konnte vor Depression schutzen
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MedWiss - Untersuchungen mit Erwachsenen und Jugendlichen deuten auf die Bedeutung
von Emotionen und dem Glauben daran, diese verandern zu konnen. Werden Gefiihle in
jugendlichem Alter als unveranderliche Objekte wahrgenommen, spiegelt sich dies im
spateren Depressionsrisiko wider. Kritisch konnte dabei die Fahigkeit zum Neubewerten
einer Situation, das sogenannte kognitive Reappraisal, sein, das in der Kindheit in
verschiedenen Situationen gelernt werden kann.

Wir Menschen haben die Fahigkeit, uber unsere Erfahrungen nachzudenken, sie also zu reflektieren.
Dies schliefst auch Emotionen ein. Mit der Zeit entwickeln wir aber ein Glaubenssystem uber den
Ursprung unserer Emotionen. Was wir iiber unsere Gefiihle glauben, beeinflusst unsere Reaktion auf
die jeweilige Gefuhlslage und entsprechend auch, wie wir uns in der Folge fuhlen. Dabei ist die
Kontrolle der Gefiihle ein wichtiger Aspekt. Wenn man starker glaubt, dass Emotionen
unverruckbare, eigenstandige Dinge sind, sogenannte Entitaten also, konnte man entsprechend
auch weniger dazu neigen, diese Gefuhle zu kontrollieren und zu verandern. Emotionsregulation,
also Strategien wie Umdenken und Neubewerten oder eine humorvolle Reaktion auf ein Gefiihl
stehen einem dann scheinbar nicht offen. Dies konnte naturlich auch negative Auswirkungen auf die
psychische Gesundheit haben: beispielsweise ware man so belastenden Gefuihlen und depressiven
Symptomen hilflos ausgeliefert.

Steht der Glaube an unverriickbare Emotionen Neubewertung und Emotionsregulation im
Weg?

Besonders kritisch ist ein solches Konzept der Unverruckbarkeit von Gefuhlen in der Jugend, wenn
sich Psyche und Emotionen entwickeln - und man auch die Strategien zum Umgang mit intensiven
Gefuhlen entwickelt und erlernt. Wenn sich in dieser Zeit ein Glaube an die eigene Hilflosigkeit
gegenuber belastenden Gefuhlen entwickelt, konnte sich damit das Risiko fir Depressionen
erhohen.

Forscher fuhrten dazu eine Pilotstudie durch, also eine erste Ermittlung, die die Basis fur weitere
Untersuchungen bilden soll. Darin liefSen sie 223 Erwachsene im Alter von 21 bis 60 Jahren in
Tagebuchern alltagliche Situationen und Erfahrungen aufzeichnen. Bei diesen Menschen zeigte sich,
dass Menschen mit dem Glauben an unkontrollierbare Gefiihle seltener eine Neubewertung von
Situationen im Alltag vornahmen. Dieser Effekt blieb auch bestehen, wenn andere
Erklarungsmoglichkeiten wie Pessimismus, Stressbelastung oder andere berucksichtigt wurden.
Diese Teilnehmer der Untersuchung waren demnach starker ihren Gefuhlen ausgeliefert.

Alle Rechte: © MedWiss.Online / HealthCom | MWI | www.medwiss.de



Emotionen als eigenstandige Objekte machen es Erwachsenen schwerer, Gefiihle neu zu
bewerten

Zwei weitere Studien untersuchten, wie sich ein solcher Glauben an unkontrollierbare Gefuhle und
entsprechende eingeschrankte Fahigkeit zum Umdenken und Neubewerten in der Jugend auswirkte.
In einer Untersuchung wurden 136 Jugendliche zwischen 14 und 18 Jahren zu ihrem Umgang mit
Emotionen befragt. Jugendliche, die dabei einen starkeren Glauben an unverruckbare Emotionen
hatten, zeigten starker depressive Symptome. Dies war in der Untersuchung an weniger Umdenken
gekoppelt. In einer weiteren und langeren wurden 227 Jugendliche zwischen 10 und 18 Jahren dazu
befragt, wie veranderbar sie ihre Emotionen empfanden, also ob diese wie eigenstandige Objekte
schienen. Eineinhalb Jahre spater wurden depressive Symptome der Jugendlichen aus Berichten der
Jugendlichen selbst und der Eltern ermittelt. Diese Untersuchung konnte das friuhere Ergebnis
bestatigen: der Glaube an Emotionen als etwas Eigenstandiges schien diese weniger veranderbar zu
machen und das Risiko flir depressive Symptome zu erhohen.

Gefiihle auBer Kontrolle fithren Jugendliche eventuell starker auf einen depressiven Pfad

Zusammengenommen deuten diese Untersuchungen auf die Bedeutung von Emotionen und dem
Glauben daran, diese verandern zu konnen. Werden Gefiihle in jugendlichem Alter als
unveranderliche Objekte wahrgenommen, spiegelt sich dies im spateren Depressionsrisiko wider.
Kritisch konnte dabei die Fahigkeit zum Neubewerten einer Situation, das sogenannte kognitive
Reappraisal, sein, das in der Kindheit in verschiedenen Situationen gelernt werden kann.
Beispielsweise gilt das Trosten durch Eltern als eine Situation, in der Kinder mithilfe der Eltern
erfahren, wie man seine Emotionen (etwa Traurigsein) aktiv verandern kann. Aber auch grofSere
Kinder und Jugendliche konnten darin gestarkt werden, ihre Emotionen als veranderlich
wahrzunehmen. Beispielsweise ist es leichter, Frust als ein beeinflussbares Gefiihl zu verstehen,
wenn der Ausloser des Gefuhls erkannt ist. Durch das Hinterfragen solcher Ausloser und der aktiven
Suche nach Losungen bieten sich so oft Chancen statt Hilflosigkeit.
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