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Emotionale Dysregulation ist die Schwierigkeit, Emotionen angemessen zu regulieren, was zu intensiven und
unkontrollierten Reaktionen führt. Betroffene sind empfindlicher gegenüber Reizen und bauen Erregung
schwerer ab.

Emotionale Dysregulation bezeichnet die Schwierigkeit, Emotionen auf adaptive Weise zu regulieren und zu
kontrollieren. Diese Störung kann zu intensiven, unangemessenen oder unkontrollierten emotionalen
Reaktionen auf alltägliche Ereignisse führen. Menschen mit emotionaler Dysregulation erleben häufig eine
erhöhte Empfindlichkeit gegenüber emotionalen Reizen, Schwierigkeiten beim Abbau emotionaler Erregung
und ein längeres Verweilen in einem emotionalen Zustand.

1  Emotionale Dysregulation kann durch eine Vielzahl von Faktoren
hervorgerufen werden

Genetische Veranlagung: Manche Menschen sind aufgrund ihrer genetischen Ausstattung anfälliger
für emotionale Dysregulation. Genetische Unterschiede können die Empfindlichkeit für emotionale
Reize erhöhen und die Fähigkeit zur Emotionsregulation beeinflussen.
Umweltfaktoren: Traumatische Erfahrungen, Vernachlässigung oder Missbrauch in der Kindheit
können die Fähigkeit zur Emotionsregulation erheblich beeinträchtigen. Chronischer Stress, instabile
Familienverhältnisse und mangelnde emotionale Unterstützung können ebenfalls zur Entwicklung
emotionaler Dysregulation beitragen.
Psychische Störungen: Emotionale Dysregulation ist ein zentrales Merkmal verschiedener
psychischer Störungen. Dazu gehören die Borderline-Persönlichkeitsstörung (BPS), bipolare
Störungen, Depressionen und Angststörungen. Diese Störungen gehen häufig mit intensiven und
schwer kontrollierbaren emotionalen Reaktionen einher.

Neurologische Faktoren: Störungen in der Funktion bestimmter Hirnregionen, die für die Emotionsregulation
verantwortlich sind, können ebenfalls eine Rolle spielen. Dazu gehören Anomalien in der Amygdala, die für
die Verarbeitung von Emotionen zuständig ist, und im präfrontalen Kortex, der für die Impulskontrolle und die
Regulierung emotionaler Reaktionen verantwortlich ist.

Neben diesen Hauptursachen können auch andere Faktoren zur emotionalen Dysregulation beitragen, z.B:

Biochemische Ungleichgewichte: Ungleichgewichte von Neurotransmittern wie Serotonin und
Dopamin können die Emotionsregulation beeinträchtigen.
Erlernte Verhaltensmuster: Negative oder unangemessene Bewältigungsstrategien, die in der
Kindheit erlernt wurden, können im Erwachsenenalter fortbestehen und zu Schwierigkeiten bei der
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Emotionsregulation führen.
Soziale Einflüsse: Soziale Isolation, Mobbing und negative zwischenmenschliche Beziehungen
können die emotionale Stabilität beeinträchtigen und zu emotionaler Dysregulation beitragen.

2  Symptome

Menschen mit emotionaler Dysregulation können eine Vielzahl von Symptomen aufweisen, die ihr tägliches
Leben und ihre zwischenmenschlichen Beziehungen erheblich beeinträchtigen können. Die häufigsten
Symptome sind

Übermäßige Wut oder Gereiztheit: Betroffene reagieren oft mit unverhältnismäßig großer Wut oder
Gereiztheit auf geringe Anlässe. Diese Wutausbrüche können plötzlich auftreten und schwer zu
kontrollieren sein.
Intensive Traurigkeit oder Depression: Menschen mit emotionaler Dysregulation erleben oft tiefe
und anhaltende Gefühle von Traurigkeit oder Hoffnungslosigkeit. Diese Gefühle können zu einem
depressiven Zustand führen, der die Lebensqualität stark beeinträchtigt.
Unkontrollierbare Ängste oder Panikattacken: Betroffene können intensive Angstzustände oder
Panikattacken erleben, die ohne klaren Auslöser auftreten und schwer zu bewältigen sind.
Impulsives Verhalten: Impulsivität äußert sich in unüberlegten Handlungen, die sofortige
Befriedigung suchen, oft ohne Rücksicht auf langfristige Folgen. Dazu gehören riskante
Verhaltensweisen wie Drogenmissbrauch, unkontrolliertes Kaufen oder impulsive Entscheidungen.
Schwierigkeiten, Gefühle auszudrücken oder zu erkennen: Viele Betroffene haben
Schwierigkeiten, ihre eigenen Gefühle zu verstehen oder auszudrücken. Diese Schwierigkeit, Gefühle
zu benennen oder mitzuteilen, wird als Alexithymie bezeichnet.
Stimmungsschwankungen: Typisch sind schnelle und häufige Stimmungswechsel. Betroffene
können innerhalb kurzer Zeit von Freude zu Trauer oder Wut wechseln, oft ohne ersichtlichen Grund.

Neben diesen Kernsymptomen können weitere Begleitsymptome auftreten:

Schlafstörungen: Einschlaf- und Durchschlafstörungen können auftreten, oft als Folge der
emotionalen Unruhe.
Körperliche Beschwerden: Stressbedingte körperliche Symptome wie Kopfschmerzen,
Magenbeschwerden oder chronische Schmerzen sind keine Seltenheit.
Soziale Isolation: Aufgrund der intensiven emotionalen Reaktionen können Betroffene
Schwierigkeiten in sozialen Beziehungen haben und sich zunehmend isolieren.

Diagnose: Die Diagnose emotionaler Dysregulation erfolgt durch eine gründliche klinische Bewertung, die in
der Regel von einem Psychiater, Psychologen oder einem anderen qualifizierten Fachmann durchgeführt
wird. Es können verschiedene diagnostische Instrumente und Fragebögen eingesetzt werden, um das
Ausmaß der emotionalen Dysregulation zu bewerten.

3  Behandlung

Die Behandlung emotionaler Dysregulation umfasst häufig eine Kombination verschiedener Ansätze, um die
Symptome zu lindern und die Fähigkeit zur Emotionsregulation zu verbessern. Die wichtigsten Komponenten
der Behandlung sind

3.1  Psychotherapie

Dialektisch-Behaviorale Therapie (DBT): Diese spezialisierte Form der kognitiven
Verhaltenstherapie wurde speziell für Menschen mit emotionaler Dysregulation und Borderline-
Persönlichkeitsstörung entwickelt. DBT hilft, Fähigkeiten in den Bereichen Achtsamkeit,
Emotionsregulation, zwischenmenschliche Effektivität und Stresstoleranz zu entwickeln.
Kognitive Verhaltenstherapie (CBT): CBT zielt darauf ab, negative Denkmuster, die zu emotionalen
Problemen beitragen, zu erkennen und zu verändern. Sie hilft, adaptive Bewältigungsstrategien zu

2https://borderline-forum.eu/lexicon/entry/25-emotionale-dysregulation/

https://borderline-forum.eu/lexicon/entry/2-symptome/
https://borderline-forum.eu/lexicon/entry/2-symptome/
https://borderline-forum.eu/lexicon/entry/2-symptome/
https://borderline-forum.eu/lexicon/entry/8-dbt/?synonym=4
https://borderline-forum.eu/lexicon/entry/7-verhaltenstherapie/?synonym=3
https://borderline-forum.eu/lexicon/entry/8-dbt/?synonym=4
https://borderline-forum.eu/lexicon/entry/7-kognitive-verhaltenstherapie/
https://borderline-forum.eu/lexicon/entry/25-emotionale-dysregulation/


entwickeln.
Schematherapie: Diese Therapieform kombiniert Techniken der kognitiven Verhaltenstherapie, der
Gestalttherapie und psychoanalytische Ansätze, um tief verwurzelte Muster zu verändern, die
emotionale Dysregulation begünstigen.

3.2  Medikamentöse Behandlung

Antidepressiva: Diese Medikamente können bei der Behandlung von Depressionen und
Angststörungen helfen, die häufig mit emotionaler Dysregulation einhergehen.
Stimmungsstabilisatoren: Medikamente wie Lithium oder Antikonvulsiva können helfen, starke
Stimmungsschwankungen zu kontrollieren.
Antipsychotika: In einigen Fällen können niedrig dosierte Antipsychotika verschrieben werden, um
intensive emotionale Zustände zu stabilisieren.

3.3  Selbsthilfe und Unterstützung

Achtsamkeit: Achtsamkeitstechniken wie Meditation und Atemübungen helfen, im gegenwärtigen
Moment zu bleiben und emotionale Reaktionen besser zu kontrollieren.
Stressbewältigung: Strategien zur effektiven Stressbewältigung wie regelmäßige körperliche
Aktivität, gesunde Ernährung und ausreichender Schlaf können die allgemeine emotionale Stabilität
verbessern.
Selbsthilfegruppen: Der Austausch mit anderen Betroffenen in Selbsthilfegruppen kann emotionale
Unterstützung bieten und das Gefühl der Isolation verringern.

3.4  Ergänzende Maßnahmen

Ernährungsberatung: Eine ausgewogene Ernährung kann die allgemeine psychische Gesundheit
unterstützen.
Körperorientierte Therapien: Yoga, Tai Chi und andere körperorientierte Ansätze können helfen, die
Körperwahrnehmung zu verbessern und Stress abzubauen.
Kunst- und Musiktherapie: Kreative Therapien können helfen, die emotionale Ausdrucksfähigkeit zu
fördern und emotionale Spannungen abzubauen.

4  Prognose

Die Prognose für Menschen mit emotionaler Dysregulation variiert in Abhängigkeit von der Ursache, der
Schwere der Symptome und der Bereitschaft und Fähigkeit, an therapeutischen Maßnahmen teilzunehmen.
Mehrere Faktoren beeinflussen die langfristigen Aussichten.

Personen, deren emotionale Dysregulation auf spezifische psychische Störungen wie die Borderline-
Persönlichkeitsstörung zurückzuführen ist, benötigen möglicherweise eine differenzierte Behandlung. Der
Schweregrad und die Dauer der Symptome spielen eine entscheidende Rolle für die Prognose. Der Zugang
zu geeigneten therapeutischen Maßnahmen ist von entscheidender Bedeutung. Menschen, die frühzeitig und
kontinuierlich therapeutische Unterstützung erhalten, haben bessere Chancen, ihre Emotionsregulation zu
verbessern.

Die Bereitschaft und Fähigkeit der Betroffenen, sich aktiv an der Therapie zu beteiligen und
Therapieempfehlungen umzusetzen, sind entscheidende Faktoren für eine positive Prognose. Dazu gehören
regelmäßige Therapiesitzungen, die Einhaltung der medikamentösen, Therapie und das Engagement in
Selbsthilfeaktivitäten. Ein starkes Netzwerk aus Familie, Freunden und Selbsthilfegruppen kann die
Prognose erheblich positiv beeinflussen. Soziale Unterstützung bietet emotionalen Rückhalt und praktische
Hilfe im Alltag.

Die persönliche Widerstandsfähigkeit und Bewältigungsstrategien spielen eine wichtige Rolle. Menschen, die
über effektive Stressbewältigungsmechanismen verfügen und Rückschläge wegstecken können, machen oft
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bessere Fortschritte.

Mit der richtigen Behandlung und Unterstützung können viele Betroffene lernen, ihre Emotionen besser zu
regulieren und ein erfüllteres Leben zu führen. Die Dialektisch-Behaviorale Therapie (DBT) hat sich als
besonders wirksam erwiesen, um die Symptome der emotionalen Dysregulation zu lindern und die
Lebensqualität zu verbessern. Auch die Kombination verschiedener Therapieansätze und eine individuell
angepasste medikamentöse Behandlung können zu deutlichen Verbesserungen führen.

Ein kontinuierlicher Behandlungsansatz, der regelmäßige Überprüfungen und Anpassungen des
Therapieplans beinhaltet, ist für einen langfristigen Erfolg unerlässlich. Eine vollständige Heilung ist in vielen
Fällen nicht möglich, aber die meisten Betroffenen können lernen, ihre Emotionen besser zu kontrollieren
und dadurch ein stabileres und erfüllteres Leben führen.

Zusammenfassend lässt sich sagen, dass die Prognose bei emotionaler Dysregulation individuell
unterschiedlich ist und von einer Vielzahl von Faktoren abhängt. Durch frühzeitige und umfassende
therapeutische Interventionen, starke soziale Unterstützung und persönliches Engagement können viele
Betroffene erhebliche Fortschritte machen und eine deutliche Verbesserung ihrer Lebensqualität erreichen.
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