
    

Published under Creative Commons Licence 4.0 Attribution (BY).  

https://doi.org/10.21240/zfhe/20-1/23  

Irmgard Mausz1, Victoria Stockhecke2, Ricarda Merkwitz3 & 
Mari Trompke4 

Der Zusammenhang von Emotionsarbeit mit 
Stress und Leistung im Studium 

Zusammenfassung 

In der vorliegenden Querschnittsstudie wurden Zusammenhänge zwischen Emoti-
onsarbeit, Stress und Leistung im Studium in einer Onlinebefragung von 181 Stu-
dierenden untersucht. Mediationsanalysen bestätigten, dass Surface Acting die Be-
ziehung zwischen emotionalen Anforderungen und Stress, jedoch aber nicht Leis-
tung mediierten. Deep Acting agierte nicht als Mediator zwischen emotionalen An-
forderungen und Stress sowie Leistung. Die Ergebnisse liefern praktische Hinweise 
zur Förderung gesunder Emotionsregulation und des Wohlbefindens von Studieren-
den an Universitäten und Hochschulen. 
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The relationship between emotional labour and stress and 
performance in students  

Abstract 

In the present cross-sectional study, relationships between emotional labour, stress 
and performance of students were investigated in an online survey of 181 students. 
Mediation analyses confirmed that surface acting mediated the relationship between 
emotional demands and stress, but not performance. Deep acting did not mediate the 
relationship between emotional demands and stress and performance. The results 
provide practical guidance for promoting healthy emotion regulation and well-being 
among university students. 
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1 Einleitung 
Laut einer aktuellen Studie der Techniker Krankenkasse (2023) berichten mehr als 
zwei Drittel der Studierenden Burnout Symptome (z. B. Stress, emotionale Erschöp-
fung). Der Zusammenhang zwischen Stress und psychischen Erkrankungen bei Stu-
dierenden ist bereits gut dokumentiert (z. B. Lutz-Kopp et al., 2018; Roddenberry & 
Renk, 2010). Neben den quantitativen akademischen Anforderungen wie beispiels-
weise der Arbeitsmenge (Hall, 2021; Pfleging & Gerhard, 2013) können auch quali-
tative Anforderungen wie emotionale Belastungen im Studium zu einem erhöhten 
Stressniveau führen (Rottweiler, 2023). 

Der Zusammenhang zwischen emotionalen Anforderungen und Stress ist im Ar-
beitsleben bekannt (Grandey & Melloy, 2017). Im Studium, das als vorbereitender 
beruflicher Sozialisationsraum verstanden werden kann, sind Studierende emotiona-
len Anforderungen ausgesetzt: Sie erleben ein breites Spektrum an Emotionen wie 
Freude, Neid, Angst und Zweifel, die im Kontext von Prüfungen, Präsentationen und 
sozialen Interaktionen mit Dozierenden und Mitstudierenden auftreten (Zapf & 
Winkler, 2020). Das Zusammenspiel zwischen emotionalen Anforderungen und 
Stress bei Studierenden ist jedoch noch wenig erforscht. Hochschilds (1983) Kon-
zept der Emotionsarbeit geht davon aus, dass Emotionsnormen den emotionalen 
Ausdruck und das Management von Emotionen in Organisationen regulieren. 

Dementsprechend gilt Emotionsarbeit als die Regulation von Gefühlen unter der 
Einhaltung organisationaler Erwartungen (Wharton, 2009). Obwohl umfangreiche 
Forschungsergebnisse vorliegen (z. B. Grandey & Gabriel, 2015), konzentrieren sich 
die meisten Studien auf den Kontext bezahlter Arbeit. Zapf und Kollegen (2020) 
argumentieren jedoch, dass das Konzept der Emotionsarbeit auch in nicht bezahlten 
organisationalen Settings angewendet werden kann (z. B. Freiwilligenarbeit oder 
auch in Aus- und Weiterbildungssettings). Daher ist es plausibel anzunehmen, dass 
an Universitäten Emotionsnormen für alle Mitglieder, einschließlich der Studieren-
den, gelten (Rottweiler, 2023). 
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Diese Studie untersucht Emotionsarbeit im studentischen Kontext, insbesondere den 
Zusammenhang zwischen emotionalen Anforderungen, Wohlbefinden und Leistung. 
Sie bietet wissenschaftlichen Mehrwert durch die erstmalige Anwendung des Emo-
tionsarbeitskonzepts auf Studierende. Zudem werden Strategien abgeleitet, um ne-
gativen Folgen wie Stress oder Leistungsabfall zu begegnen. Die Fragestellung ist 
sowohl im Hinblick auf das studentische Wohlbefinden als auch auf die spätere be-
rufliche Leistungsfähigkeit relevant. Ziel ist es, Studierenden und Hochschulen pra-
xisnahe Empfehlungen zum Umgang mit emotionalen Anforderungen zu geben. 

2 Forschungsstand 

2.1 Das akademische Studium und Stress 
Das deutsche Hochschulwesen folgt den 1999 eingeführten Bologna-Prinzipien, um 
die Kohärenz der Bildung in ganz Europa zu verbessern (Europäische Kommission, 
2018). Die Bologna-Reform hat Kritik erfahren, insbesondere aufgrund der erhöhten 
psychischen und physischen Belastungen, die sie mit sich gebracht hat (Schmidt et 
al., 2019). Demnach empfinden Studierende Stress und Überforderung durch straf-
fere Stunden- und Prüfungspläne sowie durch den hohen Leistungsdruck im interna-
tionalen Wettbewerb (Brandt & Kallus, 2023). Eine Hochschule als Ort der Wissens-
vermittlung ist ferner auch eine Umgebung, in der die persönliche Weiterentwick-
lung gefördert und soziale Interaktionen gefordert werden. Das Studium stellt somit 
hohe Anforderungen an die Studierenden, sowohl in fachlicher Hinsicht als auch in 
Bezug auf persönliche Kompetenzen wie Durchhaltevermögen, Selbstorganisation 
und Zeitmanagement oder auch zwischenmenschliche Kompetenzen in der Interak-
tion mit Studierenden und Dozierenden (Turiaux & Krinner, 2014). Forschungser-
gebnisse weisen bereits auf ein hohes Stresslevel von Studierenden hin (Lutz-Kopp 
et al., 2018). Stress wird nach Lazarus und Folkman (1984) als transaktionaler Pro-
zess verstanden, bei dem Anforderungen die verfügbaren Ressourcen übersteigen. 
Er entsteht durch die Wechselwirkung zwischen Umweltanforderungen und indivi-
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dueller Bewältigungsfähigkeit. Zur genaueren Betrachtung des studentischen Stres-
serlebens ist im Folgenden eine Analyse des Stressprozesses von Auslösern bis zur 
Reaktion erforderlich. 

2.2 Emotionsarbeit als Stressor 
Emotionale Anforderungen sind bekanntlich potenzielle Stressfaktoren (z. B. 
Scheibe & Zacher, 2013). Bestimmte emotionale Ausdrücke werden bei Interaktio-
nen am Arbeitsplatz als günstiger angesehen. Beispielsweise erwarten Organisatio-
nen von ihren Mitarbeitenden, dass sie in der Interaktion mit Kunden und Kundinnen 
bestimmte (meist positive) und vor allem angemessene Gefühle zeigen (Zapf & 
Winkler, 2020). Dies wird als Emotionsnorm bezeichnet (Dieffendorf et al., 2006). 
Aber auch gesellschaftliche Normen stellen allgemeine Regeln für die Emotionsre-
gulation in zwischenmenschlichen Interaktionen am Arbeitsplatz dar (Ashforth & 
Humphrey, 1993). 

Wenn Personen eine Inkongruenz zwischen tatsächlich empfundenen Gefühlen und 
den durch die Emotionsnorm geforderten Emotionen erleben, entsteht ein unange-
nehmer Spannungszustand. Diese Diskrepanz ist bekannt als „Emotion Rule Disso-
nanz“ (ERD; Holman et al., 2008). In Metaanalysen wird ERD als hinderlicher Stres-
sor angesehen, der im Zusammenhang mit vermindertem Wohlbefinden und gesenk-
ter Leistungsfähigkeit steht (Zapf & Kern, 2021; Ortiz-Bonnìn et al., 2016). Hoch-
schild (1983) postuliert, dass im Falle einer Abweichung zwischen gefühlten Emo-
tionen und den von der Organisation geforderten Emotionen, eine Regulation der 
Emotionen erforderlich wird. Dies kann durch den Einsatz der Emotionsregulations-
strategien des Surface Actings (SA; auch Oberflächenhandeln genannt) oder des 
Deep Actings (DA; auch Tiefenhandeln genannt) geschehen (Grandey, 2000). SA 
bedeutet dabei, dass man nach außen hin Emotionen ausdrückt, die man innerlich 
nicht fühlt. Im Gegensatz dazu beinhaltet Deep Action (DA) die aktive Veränderung 
innerer emotionaler Zustände, um deren Kongruenz mit den erwarteten Emotionen 
sicherzustellen (Hochschild, 1983). 
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Als Folge der Emotionsregulation wurde festgestellt, dass beispielsweise die Real-
lokation von Ressourcen zusätzlich belastet und somit Stress oder andere physische 
und psychische Erkrankungen verursachen kann (z. B. Zapf et al., 2021; Ortiz-
Bonnìn et al., 2016). Insbesondere SA bringt nachweislich eine Reihe negativer ar-
beitsbezogener Folgen wie Stress, emotionale Erschöpfung, verminderte Arbeitszu-
friedenheit bis hin zu geringerer Arbeitsleistung mit sich (z. B. Grandey & Melloy, 
2017; Brotheridge & Grandey, 2002). Der theoretische Ausgangspunkt ist dafür das 
Ressourcenmodell von Hobfoll (1989), das besagt, dass Individuen über begrenzte 
kognitive und emotionale Ressourcen verfügen. SA erfordert eine aufwändige Re-
gulation des Ausdrucks ohne affektive Kongruenz und bindet dadurch Kapazitäten 
(Beal et al., 2005). DA wurde jedoch als weniger schädliche Emotionsregulations-
strategie befunden (z. B. Zapf & Winkler, 2020; Lee & Madera, 2019), da sie durch 
das Herstellen von Authentizität Dissonanzgefühle verringert und somit weniger Ka-
pazitäten aufgebraucht werden. Etablierte Emotionsarbeitsmodelle konzipieren 
Emotionsarbeit als dynamischen Regulationsprozess, der durch wahrgenommene 
ERD angestoßen wird und in der Wahl von Regulationsstrategien – wie SA oder DA 
– resultiert. Die gewählte Strategie wirkt wiederum auf psychologische Folgen wie 
Stress oder Leistung (z. B. Zapf et al., 2021). 

2.3 Emotionsarbeit im Studium 
Emotionen, als auch der Umgang mit diesen, spielen eine zentrale Rolle im Lernpro-
zess, indem sie sowohl Wohlbefinden als auch die Leistung der Studierenden beein-
flussen (Rottweiler, 2023). Um studentisches Stresserleben genauer zu beleuchten, 
ist die Untersuchung emotionaler Anforderungen und deren Folgen im Studium re-
levant und eine Anwendung des Konzeptes der Emotionsarbeit naheliegend. 

Die Parallelen zwischen Emotionsarbeit im beruflichen und akademischen Kontext 
zeigen sich in den Interaktionen der Studierenden mit Kolleginnen und Kollegen, 
Dozierenden und externen Stellen wie z. B. Prüfungsämtern, International Office 
oder auch Fachschaften (Turiaux & Krinner, 2014). Diese Interaktionen sind ver-
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gleichbar mit Mitarbeitenden-, oder Kundinnen/Kunden-Beziehungen, oder Bezie-
hungen zu Führungskräften. Aktuelle Forschungsergebnisse zeigen zudem, dass 
Emotionsregulation in professionsspezifischen sozialen Interaktionen (z. B. bei 
Lehrkräften) eine zentrale Rolle für Effektivität und Wohlbefinden spielt (Aldrup et 
al., 2024). Jedoch unterscheiden sich diese Beziehungen in ihrer institutionellen 
Struktur: Interaktionen im Studium sind in der Regel informeller, freiwilliger und 
weniger durch formale Hierarchien oder arbeitsvertragliche Verpflichtungen gere-
gelt als in klassischen Erwerbskontexten. 

Hochschilds (1983) Konzept der Emotionsarbeit bezieht sich primär auf bezahlte 
Arbeit. Diese Prozesse sind jedoch auch in unbezahlten Kontexten in Organisationen 
relevant (Zapf et al., 2020). Obwohl Studierende keine Bezahlung erhalten, profitie-
ren sie von „Tauschwerten“ wie akademischen Abschlüssen, sozialen Netzwerken 
und Zugang zu Ressourcen (Hayton, 2017). Diese können im Sinne von Hochschild 
(1983) als eine Form von „Lohn“ betrachtet werden, der durch die Universität als 
Organisation bereitgestellt wird. In Universitäten gelten zudem soziale Normen, die 
als Display Rules fungieren, wie die höfliche Ansprache von Dozierenden oder das 
Vermeiden abwertender Kommentare. Studierende müssen ihre Emotionen regulie-
ren, um diesen sozialen Erwartungen zu entsprechen und den Studienerfolg nicht zu 
gefährden (Rottweiler, 2023). 

Diese Überlegungen legen nahe, dass das Konzept der Emotionsarbeit auch auf das 
studentische Umfeld übertragbar ist, ERD somit positiv mit Stress und negativ mit 
Leistung im Zusammenhang steht und dieser Mechanismus über die Verwendung 
von SA und dem damit verbundenen Ressourcenverlust erklärt werden kann (Zapf 
et al., 2021). Untersuchungen zeigen, dass DA im Rahmen des Emotionsarbeitspro-
zesses nicht eindeutig in Verbindung mit vermehrtem Stress oder verminderter Leis-
tung stehen (Hülsheger et al., 2010), sondern sogar durch die Erhaltung kognitiver 
Ressourcen und die Entstehung von Authentizitätsempfinden Stress reduzierende 
und leistungsförderliche Effekte haben können (z. B. Zapf & Winkler, 2020). 
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Vor dem Hintergrund der beschriebenen Theorie ergeben sich folgende Hypothesen: 

H1: SA mediiert die Beziehung zwischen ERD und Stress, indem ERD die Ver-
wendung von SA und dies wiederum vermehrten Stress vorhersagt. 

H2: SA mediiert die Beziehung zwischen ERD und Leistung, indem ERD die 
Verwendung von SA und dies wiederum verringerter Leistung vorhersagt. 

H3: DA mediiert die Beziehung zwischen ERD und Stress, indem ERD die Ver-
wendung von DA und dies wiederum verringerten Stress vorhersagt. 

H4: DA mediiert die Beziehung zwischen ERD und Leistung, indem ERD die 

Verwendung von DA und dies wiederum gesteigerte Leistung vorhersagt. 

3 Methoden 

3.1 Stichprobe 
Im Rahmen einer Online-Querschnittsstudie wurde über soziale Netzwerke eine Ge-
legenheitsstichprobe von 181 Studierenden verschiedener staatlicher und privater 
Hochschulen sowie Universitäten mithilfe der Befragungsplattform SoSci Survey 
erhoben. Die Teilnehmenden waren zwischen 18 und 32 Jahre alt (M = 21,98, 
SD = 2,22). 76 % waren weiblich, 23 % männlich, 1 Person divers. 30,9 % der Teil-
nehmenden befanden sich im 1. bis 3. Studiensemester, 50,3 % im 4. bis 6. Semester, 
während die übrigen Studierenden fortgeschrittene Semester belegten. Rund 70 % 
der Teilnehmenden absolvierten ein wirtschaftswissenschaftliches Studium, gefolgt 
von Humanwissenschaften mit 14,9 %. Die restlichen Teilnehmenden verteilten sich 
auf verschiedene weitere Fachrichtungen. 
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3.2 Erfassung von Variablen 
Zur Erfassung der ERD wurde die Frankfurter Emotionsarbeitsskala nach Zapf et al. 
(2000) verwendet. Ein Beispielitem lautet: „Wie oft kommt es bei Ihrer Tätigkeit 
vor, dass Sie nach außen hin Gefühle zeigen müssen, die mit Ihren eigentlichen Ge-
fühlen nicht übereinstimmen?“. Die Antwort erfolgte auf einer fünfstufigen Likert-
Skala von „1 = sehr selten/nie“ bis „5 = sehr oft“. 

SA als auch DA wurden mit der Emotion Labor Scale von Brotheridge und Lee 
(2003) gemessen. Beispiele: „Ich versuchte, die Gefühle, die ich zeigen sollte, wirk-
lich zu erleben“ (DA) und „Ich unterdrückte meine wahren Gefühle“ (SA). Die Items 
wurden auf einer fünfstufigen Likert-Skala von „1 = stimme überhaupt nicht zu“ bis 
„5 = stimme voll“ zu bewertet. 

Die objektive Leistung wurde durch die Angabe der aktuellen Durchschnittsnote er-
fasst, wobei 1.0 die beste und 5.0 die schlechteste Note darstellt. 

Der wahrgenommene Stress wurde mittels der deutschen Version (Klein et al., 2016) 
der Perceived Stress Scale (PSS-10, Cohen et al., 1983) auf einer fünfstufigen Likert-
Skala von „1 = nie“ bis „5 = sehr oft“ erfasst. Ein Beispielitem lautet: „Wie oft warst 
du im letzten Monat aufgewühlt, weil etwas Unerwartetes passiert ist?“. 

Als Kontrollvariablen fungierten Alter, Geschlecht, Studienfach sowie die Anzahl 
der absolvierten Semester. 

4 Ergebnisse 

4.1 Deskriptive Statistik 
Tabelle 1 gibt eine Übersicht zu Mittelwerten, Standardabweichungen, Korrelatio-
nen und Reliabilitäten der untersuchten Konstrukte wieder. 
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 M SD 1. 2. 3. 4. 5. 

1. Durchschnittsnote 2.04 0.53      

2. ERD 2.44 0.81 -.05 (.80)    

3. SA 2.50 0.94 -.08 .70** (.82)   

4. DA 2.48 1.02 -.07 .26** .23** (.83)  

5. Stress 3.18 0.64 .09 .51** .53** .17* (.85) 

 
Tabelle 1: Mittelwerte, Standardabweichung, Reliabilitäten und Korrelationen der 
Studienvariablen 
Anmerkungen: Pearson Korrelationen, Reliabilitäten (Cronbachs Alpha) kursiv auf der Dia-
gonalen. * p < .05. ** p < .01. ERD: Emotion Rule Dissonanz, SA: Surface Acting, DA: Deep 
Acting, M: Mittelwert, SD: Standardabweichung. 

4.2 Hypothesentestung 
Für die Hypothesentestung wurden vier parallele Mediationsanalysen mit dem PRO-
CESS-Makro von Hayes (2013) durchgeführt.  

Hypothese 1 wurde bestätigt: ERD sagte SA (b = .80, SE = .06, p < .001) und SA 
wiederum Stress (b = .23, SE = .06, p < .001) signifikant vorher. Der indirekte Effekt 
von ERD auf Stress über SA war signifikant (b = .19, SE = .05, 95 % CI [.0873; 
.2890]). 

Hypothese 2, die eine Mediation der Beziehung zwischen ERD und Leistung über 
SA postulierte, wurde nicht bestätigt. Weder ERD noch SA hatten signifikante Ef-
fekte auf die Leistung, und es bestand kein signifikanter Mediationseffekt (b = -.05, 
95 % CI [-.1499; .0699]). 
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Hypothese 3, die eine Mediation zwischen ERD und Stress über DA annahm, wurde 
nicht bestätigt. Zwar sagte ERD sowohl DA (b = .33, SE = .10, p = .00) als auch 
Stress (b = .40, SE = .05, p = .00) vorher, jedoch bestand kein signifikanter Zusam-
menhang zwischen DA und Stress – ein indirekter Effekt lag folglich nicht vor 
(b = .01, 95 % CI [–.0206; .0422]). 

Auch Hypothese 4, die eine Mediation der Beziehung zwischen ERD und Leistung 
durch DA annahm, wurde nicht bestätigt: DA stand nicht signifikant mit Leistung in 
Zusammenhang, ein indirekter Effekt lag nicht vor (b = –.01, 95 % CI [–.0479; 
.0193]). 

Die Ergebnisse blieben nach Einbezug der Kontrollvariablen im gleichen Muster be-
stehen. 

5 Diskussion 
In der vorliegenden Studie wurde das Konzept der Emotionsarbeit auf den studenti-
schen Kontext angewandt, indem der bekannte Mechanismus von ERD über die 
Emotionsregulationsstrategien SA und DA hin zu wahrgenommenem Stress und 
Leistung beleuchtet wurden. Die Ergebnisse zeigten, dass SA die Beziehung zwi-
schen ERD und Stress mediiert, was darauf hindeutet, dass Studierende, die ihre Ge-
fühle oberflächlich regulieren, stärker unter Stress leiden. Dieses Ergebnis entspricht 
den bestehenden Forschungsbefunden zu SA als schädlicher Emotionsregulations-
strategie (Lee & Madera, 2019). 

Im Gegensatz dazu zeigte DA keine signifikante Mediation der Beziehung zwischen 
ERD und Stress. Zwar bestanden signifikante Zusammenhänge zwischen ERD und 
DA als auch Stress, es zeigte sich aber keine Verbindung zwischen DA und Stress. 
Dies widerspricht zwar der Annahme, dass DA als Ressource zur Stressbewältigung 
im Umgang mit emotionalen Anforderungen dient (Hülsheger & Schewe, 2011), je-
doch unterbricht es auch den schädlichen Mechanismus hin zur Entstehung von 
Stress, was im Einklang mit früheren Forschungsergebnissen steht (Zapf et al., 2021; 



Irmgard Mausz, Victoria Stockhecke, Ricarda Merkwitz & Mari Trompke 

   

472 

Zapf & Winkler, 2020). Somit kann DA auch im studentischen Setting als weniger 
schädliche Emotionsregulationsstrategie betrachtet werden. 

Hinsichtlich der Leistung konnten die Hypothesen nicht bestätigt werden: Weder 
ERD, SA noch DA zeigten signifikante Effekte. Dies widerspricht bisherigen Be-
funden zu negativen Leistungsfolgen von SA (z. B. Hülsheger & Schewe, 2011). 
Eine Erklärung könnte im Kontext des Studiums liegen, der im Vergleich zu Berufs-
feldern weniger soziale Interaktionen erfordert (Hochschild, 1983). Zudem beein-
flussen weitere Faktoren wie Persönlichkeit, Lernumgebung oder kognitive Fähig-
keiten die Studienleistung. Auch Unterschiede in emotionalen Anforderungen und 
Interaktionsdichte zwischen Fachrichtungen (z. B. Sozial- vs. Technikwissenschaf-
ten) könnten die Varianz mindern. Fortgeschrittene Studierende verfügen möglich-
erweise über stärkere Emotionsregulationsressourcen und sind dadurch weniger an-
fällig für leistungsbezogene Beeinträchtigungen. Laut Madigan und Curran (2021) 
steht das Wohlbefinden im Zusammenhang mit der Studienleistung – was nahelegt, 
dass sich emotionale Belastung zunächst auf das Wohlbefinden und in der Folge auf 
die Leistung auswirken könnte. 

5.1 Grenzen der Studie 
Diese Studie weist Limitationen auf, die die Aussagekraft der Ergebnisse einschrän-
ken könnten. Erstens ist die Stichprobe mit einem hohen Anteil weiblicher Teilneh-
mer (76 %) und einer Mehrheit aus wirtschaftswissenschaftlichen Studiengängen 
(70 %) nicht ausreichend heterogen, was zu geschlechter-, oder fachspezifischen 
Verzerrungen führen könnte. Zweitens basieren alle erhobenen Daten auf Selbstbe-
richten, was die Gefahr der Methodenverzerrung mit sich bringen kann (Podsakoff 
et al., 2003). Zudem wurden die Teilnehmenden über Social-Media-Kanäle rekru-
tiert, was zu einer möglichen Überrepräsentation von Personen führt, die ein beson-
deres Interesse an dem untersuchten Thema haben (Zebrack & Maurer, 2014). Zu-
künftige Forschungsarbeiten sollten eine breitere und vielfältigere Stichprobe (z. B. 
Geschlecht und Studienfach) einbeziehen und alternative Erhebungsmethoden an-
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wenden (z. B. externe Beobachtungen von Dozierenden). Drittens erlaubt das Quer-
schnittsdesign keine kausalen Schlussfolgerungen. Zur Analyse kausaler Effekte wä-
ren Längsschnittstudien oder Experimente erforderlich (Bortz & Döring, 2011), etwa 
Vignettenstudien mit systematisch variierten emotionalen Anforderungen. Viertens 
könnte die Fokussierung auf SA und DA zu Verzerrungen führen, da andere rele-
vante Strategien wie emotionale Devianz unberücksichtigt blieben. Künftige Studien 
sollten zusätzliche Emotionsregulationsstrategien und auslösende Situationen einbe-
ziehen, um ein umfassenderes Bild der Emotionsarbeit im Studium zu gewinnen. 

5.2 Theoretische und praktische Implikationen 
Die Ergebnisse der Studie deuten darauf hin, dass DA den schädlichen Einfluss von 
ERD auf Stress abschwächen kann – weshalb sein Einsatz für Studierende empfeh-
lenswert ist. Emotionsregulationstrainings haben sich als wirksam erwiesen (z. B. 
Van der Klink et al., 2001) und könnten als übercurriculares Angebot an Hochschu-
len dienen (Kuonath et al., 2021). Dabei sollten einerseits emotionale Anforderungen 
(z. B. Emotionsnormen) thematisiert, andererseits gezielt DA-Strategien vermittelt 
werden – etwa Distanzierung durch Perspektivwechsel (Ochsner et al., 2012) oder 
Reframing, also die kognitive Neubewertung einer Situation. So könnten sich Stu-
dierende beispielsweise vorstellen, dass negatives Feedback eines Dozierenden eine 
Chance zur persönlichen Entwicklung darstellt (Ochsner et al., 2002). 

Da Stress nicht immer vermeidbar ist, können Studierende von Stressmanage-
menttechniken profitieren. Achtsamkeitstrainings wie das bewährte Mindfulness-
Based Stress Reduction-Programm reduzieren nachweislich Stress und fördern das 
Wohlbefinden (Lutz et al., 2008). Das „Mindfulness-Based Stress Reduction“-Pro-
gramm ist ein bewährtes Instrument, das auch im studentischen Kontext angewendet 
werden könnte, um Studierende besser auf die (emotionalen) Herausforderungen des 
Studiums vorzubereiten oder sie im Umgang damit zu unterstützen (Jensen et al., 
2023). 
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6 Fazit 
Die vorliegende Studie leistet einen Beitrag zur Übertragung des Konzepts der Emo-
tionsarbeit auf den studentischen Kontext. Durch das Aufzeigen des Mechanismus 
von emotionalen Anforderungen (ERD) über die Verwendung der Emotionsregula-
tionsstrategien SA und DA bis hin zu Stresserleben und Leistung konnte ein wichti-
ger Beitrag zur Aufklärung von vermindertem Wohlbefinden von Studierenden ge-
leistet werden. Des Weiteren kann eine Empfehlung zur Verwendung der Emotions-
regulationsstrategie DA ausgesprochen werden. Die Ergebnisse dieser Untersuchung 
verdeutlichen die Notwendigkeit, Studierenden Wissen über Emotionsarbeit zu ver-
mitteln, um sie besser auf die emotionalen Herausforderungen vorzubereiten, die sie 
während ihres Studiums und in ihrem späteren Berufsleben erwarten. Zukünftige 
Forschung und die Entwicklung von Interventionsprogrammen zur Emotionsarbeit 
im Studium könnten dazu beitragen, die psychische Gesundheit von Studierenden zu 
stärken und langfristig zu erhalten. 
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