Von der Bestandsaufnahme zur Intervention 28%' t r&\é Q )/
Themenbereich Psychisches Wohlbefinden P

Emotionale Intelligenz steigern
Ziel

Die Intervention zielt auf eine Steigerung der emotionalen Intelligenz von Studierenden tber
eine Vermittlung von theoretischem Wissen zu Emotionen und tiber Trainings zur Anwendung
emotionaler Fihigkeiten im Alltag (Nelis et al., 2009).

Theoretischer Hintergrund

Das theoretische Fundament bildet das »Four Branches Ability Model of Emotional Intelli-
gence« von Mayer und Salovey (1997). Dieses Modell definiert emotionale Intelligenz als eine
Fahigkeit und untergliedert sie in vier Bereiche (sogenannte Branches): (1) Emotionswahrneh-
mung, (2) Emotionsnutzung, (3) Emotionsverstiandnis sowie (4) Emotionsmanagement.

Emotionale Intelligenz (El) ist die Fahigkeit, sowohl die eigenen Geftihle und Emotionen als
auch die von anderen zu identifizieren und zu iiberwachen, zwischen diesen zu differenzieren
und diese Informationen zu nutzen, um die eigenen Gedanken und Handlungen zu leiten
(Salovey & Mayer, 1990).

Empirische Erkenntnisse wurden systematisch genutzt, um die Lehrmodule der Intervention
zu gestalten. Zum Beispiel pragten das Modell multipler Komponenten von Emotionen
(Scherer, 2001) sowie die Arbeiten zu Gesichtsausdriicken (Ekman & Friesen, 1971) einen Grof3-
teil der Abschnitte zur Wahrnehmung der eigenen und fremden Emotionen; Befunde zu effek-
tiven Emotionsregulationsstrategien (Gross, 1998) wurden bei der Entwicklung des Trainings
zur Emotionsregulation genutzt (vgl. Nelis et al., 2009).

Zielgruppe bzw. Teilnahmebedingungen

Die Intervention richtet sich an alle Studierenden.

Aufbau (Gegenstinde/Module)

Die Intervention (Nelis et al., 2009) ist aus vier Sitzungen aufgebaut. Der Inhalt jeder Sitzung
basiert auf Kurzvortrigen, Rollenspielen, Gruppendiskussionen, Ubungen zu zweit sowie Le-
sungen:

e Sitzung 1 »Emotionen verstehen« beinhaltet ein Rollenspiel, das die Bedeutsamkeit
von Emotionen und emotionaler Intelligenz verdeutlicht. Weitere Bestandteile sind
eine Einfiihrung, Begriifung sowie die Erlduterung der Sitzungen und des personli-
chen Tagebuchs. AufSerdem werden wichtige Konzepte (z.B. Emotionen und emotio-
nale Intelligenz) erldutert sowie mit einer Zusammenfassung und Hausaufgabe abge-
schlossen.

e Sitzung 2 »Emotionen identifizieren« beginnt mit einem Ruickblick auf die vergangene

Sitzung. Die Hausaufgaben werden besprochen. Anhand von theoretischen (Scherer,
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2001) und praktischen Einheiten erlernen die Teilnehmenden, ihre eigenen Emotionen
zu identifizieren. Die Identifikation von Emotionen anderer erlernen die Teilnehmen-
den durch Dekodieren von Gesichtsausdriicken. Geiibt wird mit dem Micro Expression
Training Tool (METT). Kommunikation ist ein weiterer Themenbereich in dieser Sit-
zung. Abgeschlossen wird mit einer Zusammenfassung und Hausaufgaben.

e Sitzung 3 »Emotionen ausdriicken und nutzen« startet wie Sitzung 2. In dieser Sitzung
erlernen die Teilnehmenden Wege, ihre Emotionen auszudriicken. Rollenspiele werden
eingesetzt. Ein Schwerpunkt liegt darauf, wie Emotionen flir bestimmte Zwecke einge-
setzt werden, z. B. zur Steigerung von positiven Gefiihlen oder zur Probleml|sung. Den
Abschluss der Sitzung bilden eine Zusammenfassung sowie Hausaufgaben fiir die
ndchste Sitzung.

e Sitzung 4 »Emotionen verwalten« startet wie die vorherigen Sitzungen. In dieser Sit-
zung werden Bewiltigungsstrategien anhand theoretischen Inputs erkldrt und in Grup-
pendiskussionen vertieft. Mit Rollenspielen und Ubungen wird das Thema »positive
Neubewertung« erarbeitet. Darliber hinaus werden Geist-Kérper-Verbindungen erér-
tert und Entspannungsiibungen erlernt. Diese Sitzung wird mit einer Zusammenfas-

sung, einer Fragerunde sowie der Evaluation der Intervention abgeschlossen.

Haufigkeit

Jede der vier Sitzungen dauert zweieinhalb Stunden. Diese werden iiber einen Zeitraum von
vier Wochen mit jeweils einer Sitzung pro Woche abgehalten (Nelis et al., 2009).

Die Intervention findet im Gruppenformat mit ca. zehn Teilnehmenden statt.

Verantwortliche/erforderliche Strukturen

Hierzu liegen keine spezifischen Informationen vor.

Erforderliche Qualifikation

Hierzu liegen keine spezifischen Informationen vor.

Ergdnzungen/Erweiterungen

Den Teilnehmenden wurde am Ende der ersten Sitzung ein persénliches Tagebuch zur Verfu-
gung gestellt, in welchem sie taglich jeweils ein emotionales Erlebnis schildern sollten. Diese
emotionalen Erfahrungen sollten vor dem Hintergrund der in den Sitzungen vorgestellten
Theorie (z. B. Modell multipler Komponenten von Emotionen) analysiert werden.

Die Intervention wurde nach der Veréffentlichung der Pilotstudie (Nelis et al., 2009) und den
Erfolg versprechenden Befunden in den folgenden Jahren modifiziert und im Rahmen weiterer
Studien untersucht und evaluiert (Kotsou et al., 2011; Nelis et al., 2011). Einen zusammenfas-
senden Uberblick iiber die Ergebnisse sowie eine Interventionsbeschreibung liefern
Mikolajczak et al. (2013).
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Effektivitit und Evaluation

Nelis et al. (2009) evaluierten die Intervention mithilfe eines randomisierten Kontrollgruppen-
designs. Die Teilnehmenden der Experimental- und Kontrollgruppen wurden zu drei Messzeit-
punkten hinsichtlich verschiedener Parameter der emotionalen Intelligenz untersucht. Nach
der Intervention zeigten sich fiir die Teilnehmenden der Interventionsgruppe signifikante Ver-
besserungen in den Parametern Emotionsregulation sowie Emotionsidentifikation. Insgesamt
waren sie nach der Intervention besser in der Regulation von eigenen Emotionen wie auch von
Emotionen anderer und hatten weniger Schwierigkeiten bei der Identifikation und Beschrei-
bung von Emotionen als vor der Intervention. Zudem wiesen die Teilnehmenden eine héhere
emotionale Intelligenz auf. Diese Effekte blieben bis zu sechs Monate nach der Intervention
stabil. Im Gegensatz zu den Teilnehmenden an der Intervention gab es in der Kontrollgruppe
keine signifikanten Veranderungen.

In einer weiteren Studie untersuchten Nelis et al. (2011) die Wirksamkeit einer langeren Ver-
sion der Intervention in Bezug auf die emotionale Funktionsfahigkeit, langfristige Persénlich-
keitsveranderungen sowie die physische, psychische, soziale und arbeitsbezogene Anpassung.
Durch die Intervention konnten die Emotionsregulation, das Emotionsverstindnis sowie die
allgemeine emotionale Kompetenz* nachweislich verbessert werden. Diese Verbesserungen
flihrten langfristig zu einer Zunahme in den Personlichkeitsmerkmalen Extraversion und Ver-
traglichkeit bei den Teilnehmenden sowie zu einer Abnahme im Merkmal Neurotizismus. Die
Entwicklung der emotionalen Kompetenz durch die Intervention fiihrte auch zu nachhaltigen
Effekten in Bezug auf das psychische Wohlbefinden, die subjektive Gesundheit, die Qualitat
der sozialen Beziehungen und die Beschiftigungsfihigkeit.

Bewertung

Die Intervention ist durch das Modell der emotionalen Intelligenz von Mayer und Salovey
(1997) begriindet und bezieht sich zusitzlich auf empirische Erkenntnisse aus der Emotionsfor-
schung. Strukturelle Ursachen von Wohlbefinden werden durch diese Intervention nicht adres-
siert. Der Zeitaufwand fiir die Vorbereitung und Durchfiihrung der Intervention ist moderat.
Sie erfordert nur wenig personelle Ressourcen und ist vergleichsweise leicht in den Hochschul-
kontext zu integrieren. Die Intervention zeigt kurz- und langfristige Effekte auf die emotionale
Intelligenz und weitere spezifische Parameter wie Emotionsregulation und -wahrnehmung so-
wie positive Effekte auf das psychische und physische Wohlbefinden.

* In der Studie als Synonym fiir emotionale Intelligenz verwendet.
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Insgesamt stellt die Intervention eine effektive Moglichkeit dar, das Wohlbefinden von Studie-
renden zu verbessern. Die Gesamtbewertung fillt mit 3 von 4 Punkten positiv aus.

Theoretischer

Hintergrund
Zeit-
Effekte
aufwand
Voraus- Personeller
setzungen Aufwand
Effizienz

Weiterfiihrende Informationen

e Mikolajczak et al. (2013) geben in ihrem Buchbeitrag Empfehlungen zu Voraussetzun-
gen und Inhalten der Intervention, zu einzusetzenden Lehrmethoden sowie zum Trans-
fer neu erworbener emotionaler Kompetenzen und stellen zusammenfassend die wich-
tigsten Effekte von Interventionen zur Steigerung der emotionalen Intelligenz dar.

o Der Lehrstuhl fiir Persénlichkeitspsychologie und Psychologische Diagnostik der Otto-
Friedrich-Universitit Bamberg hat am Kompetenzzentrum flir Angewandte Perso-
nalpsychologie (KAP) ein Interventionsprogramm zur Férderung von emotionalen
Kompetenzen (EmoTrain) fiir Fiihrungskrifte sowie Personen in Dienstleistungs- und
Interaktionsberufen wie z. B. Lehrkrifte entwickelt (Herpertz & Schiitz, 2015). Dieses
ein- bis zweitagige Gruppenprogramm basiert auf dem hier vorgestellten theoretischen
Modell von Mayer und Salovey (1997) und wurde bereits in zwei Evaluationsstudien mit
Studierenden der Betriebs- und Wirtschaftswissenschaften evaluiert (Herpertz et al.,
2016; Herpertz & Schiitz, 2015). GefSler et al. (2019) verdffentlichten ein umfassendes
Manual des EmoTrain-Programms. Auf Basis dieses Prasenztrainings wurde spiter

auch ein Onlinetraining entwickelt und ebenfalls evaluiert (Képpe et al., 2019).

Hintergrundinformationen und weitere Interventionen im Projekt »Healthy Campus — Von
der Bestandsaufnahme zur Intervention« sind auf der Internetseite der Freien Universitit
Berlin unter www.fu-berlin.de/healthy-campus/interventionsmanual zu finden.
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