
Coping mit COVID-19: 
Emotionsregulation über die 

Lebensspanne
Olenka Dworakowski

Zilla Huber

CoupleSense: HIER
Health and Interpersonal 
Emotion Regulation 



Übersicht

Einführung: 
• Intra- und interpersonelle Emotionsregulation
• Anpassungsstörung
Studie: 
• Intra- und interpersonelle Emotionsregulation während COVID-19
• Praxisempfehlung



Intra- und interpersonelle Emotionsregulation

Helen: 
David: 

Brooding

Co-Brooding



• Emotionsregulation: Prozesse der Modulation vom Erleben und 

Ausdruck von positiven und negativen Emotionen (Gross, 1999)

• Intra- und interpersonell (Horn & Maercker, 2015; Rimé, 2007)

• Risiko oder Puffer für psychische 

Gesundheit (Aldao et al., 2010)

• Rumination/Brooding: Tendenz sich im negativen 

Selbstfokus wiederholt passiv mit erlebtem Stress 

auseinandersetzen (‚Warum‘-Fragen). 

à hohes Risiko für psychische Gesundheit (Aldao et al., 2010)

Brooding

Co-Brooding

Intra- und interpersonelle Emotionsregulation



Emotionsregulation über die Lebensspanne

• Altersunterschiede in Emotionsregulation à ältere Menschen weniger 
Rumination (Emery et al., 2020)

• Ältere Menschen haben meist kleinere aber nähere soziale Netzwerke 
à mehr gezielte soziale Unterstützung
• Während der Pandemie zeigen ältere Menschen bessere psychische 

Gesundheit (Young et al., 2020)



Anpassungsstörung ICD-11

• Stressantwort: Fehlanpassung nach einem kritischen Lebensereignis

• Präokkupation: 

gedankliche Verhaftung an das stressige Ereignis umfasst
«Mir kommen andauernd Erinnerungen an die Corona-Pandemie gegen die ich nichts 
tun kann.» (ADNM-8, Ben-Ezra et al., 2018)

• Anpassungsschwierigkeiten: 

Sozialer Rückzug, unterlassen von Aktivitäten, Minderung des Selbstwert
«Seit der Corona-Pandemie kann ich mich nur schwer auf bestimmte Dinge 
konzentrieren.» (ADNM-8, Ben-Ezra et al., 2018)

Krammer et al. (2020)



Intra- und interpersonelle Emotionsregulation
während COVID-19

Können Altersunterschiede in Anpassung zur Pandemie durch 
Altersunterschiede in individuellem und interpersonellem Brooding erklärt 
werden?

• Online Umfrage November 2020 

• N = 1401 aus CH, DE, UK, USA

• Alter: 18 bis 88 

• Messinstrumente: 
• Brooding (Subskala des Response Style Questionnaire, Treynor et al., 2003)

• Co-Brooding (Subskala des Interpersonal Emotion Regulation scale; Horn & Maercker, 2016)

• Anpassungsstörung (ADNM-8, Ben-Ezra et al., 2018)

Dworakowski et al., under review at The Journals of Gerontology, Series B, Psychological Science

Olenka Dworakoswki, Zilla Huber, Tabea Meier, Ryan Boyd, Andrea B. Horn; SNF Project Nr. 196255



Mediation Results

Multiple Mediation zwischen Alter und Anpassungsstörung über Brooding und Co-Brooding. Anmerkung. Modellindikatoren des gesamtes Modells: R2 = 
.25, F (3, 1397) = 154.88, p < .001. β = standardisierte Regressionkoeffizienten. IE: indirekter Effekt. SE: Standardfehler. CI: Konfidenzintervall. Adjustment
symptoms: ADNM-8. Brooding: Brooding Subskala. Response Style Questionnaire. Co-Brooding: Co-brooding Subskala der Interpersonal Emotion Regulation 
Skala.



Gibt es Altersunterschiede in der kognitiven-affektiven Verarbeitung des 
Stressors? 

• Expressives Schreiben: COVID-19 bezogene Gedanken und Gefühle

• Ruminative Verarbeitung: Selbstfokus, negative Emotionen, intrusive 
Gedanken (Denson et al., 2012; Watkins, 2004)

• Sprachliche Indikatoren: u.a. Ich-Pronomen, negative Emotionswörter

• Sprachanalyse: LIWC2015 (Pennebaker et al., 2015) & DE-LIWC2015 (Meier, 

Boyd, Pennebaker, Mehl,; Martin, Wolf, & Horn, 2019)



Ø Signifikanter Zusammenhang zwischen

negativen Emotion und (Co-)Brooding

Ø Jüngere Teilnehmende: 

Ich-Pronomen Rumination 

Ø Ältere Teilnehmende:

Ich-Pronomen Rumination 

Ø Funktionaler Selbstfokus im Alter?

Interaktion zwischen Alter und Ich-Pronomen auf Brooding. Regressionsgeraden nach

Alterterzil, mit 95% Konfidenzintervall. Z-Standardisierte Variablen. 

Altersgruppe

59 bis 88 Jahre
41 bis 58 Jahre
18 bis 40 Jahre

Ich-Pronomen



Zusammenfassung

• Ältere Personen zeigen mehr adaptive Emotionsregulationsstrategien
• Co-Brooding wichtig für Anpassungsstörungs Symptome über Brooding 

hinaus
• Hinweis auf funktionaleren Selbstfokus im Alter



Teismann et al. (2012)

Grübelprotokoll
• Auslöser, Folgen, Dauer, 

Häufigkeit

Aufmerksamkeitstraining
• Ablenken / 

Konzentration

Achtsame Distanzierung
• Perspektivenwechsel

Emotionale Verarbeitung
• Expressives Schreiben

Praxisempfehlung
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