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Das Ausbildungssystem fokussiert in der Regel die Vermittlung von
fachlichen Kompetenzen. Sozial-emotionale Fahigkeiten werden oftmals nur
randstandig und informell geférdert. Aktuelle Studien unterstreichen jedoch
die Bedeutsamkeit non-kognitiver Kompetenzen fiir die berufliche und
personliche Entwicklung junger Menschen und ihren Erfolg auf dem
Arbeitsmarkt. Zudem ist eine hohe emotionale Kompetenz ein bedeutender
Schutzfaktor psychischer Gesundheit. Eine gezielte Forderung sozial-
emotionaler Kompetenz sollte daher die fachliche Ausbildung junger
Heranwachsender ergdnzen. Das Studienmodul TESK an der JGU Mainz, was
im Wintersemester 2022/23 zum ersten Mal angeboten wurde, soll diese
Licke schlieBen. Studierende aller Fachrichtungen werden hier
selbsterfahrungs- und praxisorientiert in ihrer emotionalen und sozialen
Kompetenz gestarkt.

Zur Stellung sozial-emotionaler Kompetenzen im Bildungssystem

Schulen und Universitaten als Bildungseinrichtungen gelten in der Regel primar als Kontexte,
die akademischen Lernerfolg fokussieren. Doch neben dem fachlichen Bildungsauftrag ist im
schulischen Erziehungsauftrag auch die Idee verankert, dass junge Menschen zur Demokratie
befahigt werden sollen. So kann neben dem Erwerb von intelligentem und
anwendungsfahigem Wissen sowie Schlisselqualifikationen auch die Entwicklung sozialer
Kompetenzen als Bildungsziel festgehalten werden. Dennoch stellt sich die Frage, inwieweit
diese Kompetenzen auch wirklich im Bildungssystem ihren Platz haben. Der Fokus im
regularen Fachunterricht sowie im universitaren Studium liegt namlich auf der Erreichung der
fachlichen, akademischen Ziele. Oftmals werden sozial-emotionale Kompetenzen lediglich als
Ergdanzung oder Unterstlitzung zu den fachlichen Kompetenzen angesehen und nicht explizit
in einem formalen Kontext geférdert.

Die OECD (2015) zeigt in einem internationalen Vergleich, dass in vielen schulischen Curricula
eine sozial-emotionale Forderung explizit als Ziel vorgegeben ist. Diese nationalen Curricula
spezifizieren auch, in welchen Fachern diese Kompetenzen geférdert werden sollen: im
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Sportunterricht, im Religions- und/oder Ethikunterricht sowie im Sozial- und
Gemeinschaftskundeunterricht. Wahrend Sportunterricht in der Regel in den meisten Landern
verpflichtend ist, ist der Unterricht in den letztgenannten Fachern teils freiwillig bzw. als
Wahlfach den Schiilerinnen freigestellt. Bisher haben zudem nur wenige Lander gezielt eigene
Facher entwickelt, die sich mit der Entwicklung sozial-emotionaler Kompetenzen
beschaftigen. In Israel gibt es bereits seit 1997 das Fach , Life Skill Studies” mit Themen wie
Identitat, Selbstregulation, interpersonale Beziehung und Umgang mit Stress. In England
sollen sich Schilerlnnen seit 2008 im verpflichtenden Fach “Personal, social, health and
economic education (PSHE)” besser kennenlernen, Selbstvertrauen entwickeln sowie
zukiinftige berufliche Wege und Visionen entwickeln (OECD, 2015, S. 101).

Zur Bedeutsamkeit sozial-emotionaler Kompetenzen fiir die berufliche und personliche
Entwicklung

,Skills beget skills“ (OECD, 2015, S. 131) — so die vereinfachte Quintessenz, die sich aus
aktuellen Studien zur Bedeutung von emotionalen und sozialen Kompetenzen fir die
berufliche und private Entwicklung herausziehen lasst. Denn es sind nicht nur die fachlichen
Kompetenzen, die den Lebensweg ebnen. Auch die sozialen und emotionalen Fahigkeiten
eines Menschen wie Selbstregulation, Selbstwirksamkeit oder Kommunikationsfertigkeiten
haben einen wesentlichen Einfluss auf die Entwicklung junger Menschen und deren
akademischen und beruflichen Erfolg. Kognitive und sozial-emotionale Kompetenzen sind
dariber hinaus eng miteinander verzahnt und bedingen sich in einem
Wechselwirkungsprozess gegenseitig (OECD, 2015). Wenn junge Menschen ein hoheres
Selbstvertrauen und eine starke innere Uberzeugung Uber ihr eigenes Potential haben,
werden sie sich verstarkt herausfordernden und anspruchsvollen Situationen in Schule und
Ausbildung stellen. AnschlieRend wirken sich Erfolge und fachliche wie auch personliche
Lernerfahrungen wiederum positiv auf das innere Selbstbild junger Menschen aus.

Humankapital muss daher als breiter und facettenreicher als bisher verstanden werden:
,moving beyond brains and brawn to incorporate a broad set of psychosocial capabilities”
(Lundberg, 2017, S. 219). Denn sozial-emotionale Kompetenzen sind fiir die berufliche und
personliche Entwicklung mindestens genauso wichtig wie Fachkompetenzen (Heckman &
Kautz, 2012). So sind sie beispielsweise starke Pradiktoren fiir das Bildungsniveau (Lundberg,
2017). Auch wurden non-kognitive Fahigkeiten im Laufe der Jahre fiir den Erfolg auf dem
Arbeitsmarkt immer bedeutsamer (Edin et al., 2022) — der Einkommensertrag bei non-
kognitiven Kompetenzen hat sich zwischen 1992 und 2013 verdoppelt, wiahrend er bei den
kognitiven Fahigkeiten stabil geblieben ist. Zudem ist anzunehmen, dass die Rendite von
sozialen Fertigkeiten auf dem Arbeitsmarkt durch die technologischen Veranderungen und
den wandelnden Anforderungen noch wachsen wird (Deming, 2017). Da die Automatisierung
vieler Aufgaben nicht auf soziale Interaktionen Ubertragen werden kann, wird die
Bedeutsamkeit von sozialen Fertigkeiten steigen.



Laut der OECD (2015) ist eine friihe Férderung von sozial-emotionalen Fahigkeiten der
Schlissel zur Verbesserung der Lebensumstande von benachteiligten Bevolkerungsgruppen.
Zudem konnten so soziookonomische Ungleichheiten reduziert werden. Zur Forderung von
kognitiven Fahigkeiten scheint das friihe Kindheitsalter am geeignetsten zu sein, wahrend die
Forderung emotionaler und sozialer Kompetenzen am ehesten in der spaten Kindheit und
Jugend stattfinden sollte (OECD, 2015, S. 131).

Psychische Gesundheit als Folge emotionaler Kompetenz

Eine hohe emotionale Kompetenz ist darliber hinaus ein wichtiger Schutzfaktor psychischer
Gesundheit (Berking, Orth et al., 2008; Berking & Wupperman, 2012). Denn psychische
Stérungen gehen oftmals mit Schwierigkeiten in der Emotionsregulation einher (Aldao und
Nolen-Hoeksema, 2012). Essstorungen oder substanzbezogene Abhangigkeiten lassen sich
beispielsweise als dysfunktionale Strategien der Emotionsbewaltigung interpretieren.

Insbesondere junge Menschen sind von psychischen Stérungen wie Depressionen, Angst- oder
Essstorungen betroffen. In einer internationalen Studie, die von der WHO in Auftrag gegeben
wurde, sind Studierende von 19 Universitdaten in acht Landern mit einem Fragebogen des
DSM-IV auf psychische Storungen getestet worden (Auerbach et al., 2018). Dabei lag die
Lebenszeitpravalenz bei 35%, die 12-Monats-Pravalenz bei 31%. Auch beiJugendlichen finden
sich dhnliche Ergebnisse: So stieg die Anzahl an depressiven Symptomen unter US-
amerikanischen Schiilerinnen zwischen 2012 und 2018 signifikant an (Keyes et al. 2019). Diese
Entwicklung ist bei Madchen deutlicher ausgepragt als bei Jungen. Etwa zwei Drittel aller
psychischen Stérungen haben ihren Beginn vor dem 25. Lebensjahr (Solmi et al., 2022).

Schlussfolgerungen fiir die Praxis

Auf Grund dieser Befundlage mehren sich die Stimmen, die sich fir extracurriculare
Praventionsprogramme mit dem Fokus der Entwicklung sozial-emotionaler Kompetenzen
aussprechen, die die fachlichen Lernumgebungen der jungen Menschen ergdanzen (Durlak et
al., 2011). Auch die OECD (2015) beflirwortet, soziale und emotionale Kompetenzen im
Bereich der Bildung starker zu beachten und einzubeziehen, um die mentale Gesundheit von
Jugendlichen und jungen Erwachsenen zu fordern.

Non-kognitive Fahigkeiten kénnen erfolgreich trainiert werden, wie in der Vergangenheit
bereits empirisch lGberzeugend untermauert wurde: So konnten Durlak und Kollegen (2011)
in einer Meta-Analyse Uber 213 schulbasierte Prdventionstrainings zur Forderung sozio-
emotionaler Kompetenzen zeigen, dass prosoziale Verhaltensweisen im Nachgang des
Trainings zunehmen, wihrend psychische Belastungen abnehmen. Im Ubrigen wurden auch
die Schulleistungen durch die Trainings gesteigert.

Schulen und Universitaten bilden einen zentralen Lernkontext fiir junge Menschen, sodass die
Forderung non-kognitiver Kompetenzen auch hier einen angemessenen Raum haben sollte.
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So sind diese nicht nur fiir die personliche und akademische Entwicklung mitentscheidend,
sondern auch zentral fiir die psychische Gesundheit und das Wohlergehen.

Die Umsetzung an der Universitdt Mainz

Die JGU Mainz bietet seit dem Wintersemester 2022/23 das Studienmodul TESK (Training
emotionaler und sozialer Kompetenzen) an. Studierende aller Fachrichtungen und aller
Semester werden hier (iber zwei Semester gezielt in ihrer sozialen und emotionalen
Kompetenz gefordert. Psychoedukative Elemente und Einfiihrung in Theorien und Modelle
werden durch einen hohen Praxisanteil und Reflexionen sowie Diskussionen in der Gruppe
erweitert und vertieft. Das Modul wird mit einer selbsterfahrungsorientierten Semesterarbeit
abgeschlossen. Es kénnen bei erfolgreicher Absolvierung beider Teilmodule insgesamt 12
ECTS Punkte fiir das Studium angerechnet werden.

Im Wintersemester 2023/24 wird TESK einmalig mit 16 parallel laufenden Kursen angeboten,
die begleitend evaluiert werden. Die Kurse umfassen jeweils vier Komponenten, die alle sozial-
emotionale Kompetenzen fordern. Ziel ist es, eine optimale Zusammensetzung der
inhaltlichen Module zu finden. Im Folgenden wird ein Uberblick zur empirischen Befundlage
und Uber die genauen Inhalte der einzelnen Module gegeben.

1. Selbstakzeptanz: Die Beziehung zu sich selbst im Fokus

Die Beziehung zu sich selbst wird im Sinne einer héheren Selbst-Akzeptanz verstanden: Ein
Annehmen aller inneren Gedanken, Impulse und Emotionen soll das Individuum weg von einer
Wertung der eigenen inneren Anteile, hin zu einer neu gestalteten, offeneren
Selbstwahrnehmung leiten. Eine hohere Selbstakzeptanz ist mit niedrigeren Auspragungen
auf Skalen zu Angstlichkeit, Depressivitit, negativem Affekt und wahrgenommenem Stress
assoziiert (Jibeen, 2017; Popov, 2019; Xu et al., 2016). Nach einer Langzeitstudie von Ng et al.
(2020) erhoht Selbstakzeptanz sogar die Lebenserwartung bei Kontrolle anderer
psychologischer Variablen.

Die Arbeit mitinneren Anteilen im Sinne der Traditionen von Virginia Satir, Richard C. Schwartz
und in der Variante nach Friedemann Schulz von Thun wird an den Lebenskontext der
Studierenden adaptiert. Zudem soll der Blick auf sich selbst erweitert werden: Hierflr wird die
Arbeit mit Selbst- und Fremdwahrnehmung genutzt, um ,blinde Flecken” sichtbar zu machen
und das eigene Selbst in seiner Vielfaltigkeit neu kennenzulernen. Durch die Reflexionen wird
das Bewusstsein gescharft, dass in einem systemischen Sinne alle Verhaltensweisen,
Handlungen und Personlichkeitsanteile ihren ,guten Grund“ haben. Darliber hinaus werden
kognitive Prozesse, die das emotionale Erleben leiten, in den Blick genommen, wie pragende
Glaubenssatze und dysfunktionale Kognitionen.



2. Emotionale Kompetenz: Emotionsregulation als wichtiger transdiagnostischer
Faktor

Als Emotionsregulation werden Versuche bezeichnet, momentan empfundene Gefiihle zu
beeinflussen (Gross, 2002, 2015), dies kann bewusst oder unbewusst geschehen und je nach
kurz- und langfristiger Konsequenz als adaptiv oder maladaptiv beurteilt werden. Eine
adaptive Emotionsregulation ist ein zentraler Schutzfaktor fir psychische Gesundheit (Aldao
et al., 2010; Berking & Wupperman, 2012; Cludius et al., 2020). Dysfunktionale, maladaptive
Emotionsregulation kann als transdiagnostischer Faktor bei unterschiedlichen
Storungsbildern beobachtet werden. Emotionale Kompetenz beeinflusst darliber hinaus auch
die Leistungsfahigkeit (Durlak et al., 2011).

TESK orientiert sich bei dieser Komponente an das von Matthias Berking entwickelte
emotionale Kompetenz-Training (Berking & Whitley, 2014). Es kombiniert psychoedukative
Elemente mit der Technik der Progressiven Muskelrelaxation (PMR) nach Jacobson, die in
jeder Sitzung trainiert und Stick fur Stick erweitert wird. Dariber hinaus wird sich mit der
Funktion und Entstehung von Emotionen auseinandergesetzt, wodurch ein
Perspektivenwechsel angeregt wird. Die Analyse von vergangenen Situationen soll die
automatisierten und unbewussten Prozesse in den Blick nehmen (Berking, Wupperman et al.,
2008), sodass auf dieser Grundlage alternative Handlungsmoglichkeiten erarbeitet werden,
die ein zukiinftiges adaptiveres Verhalten ermdoglichen sollen.

3. Achtsamkeit: Achtsamkeits- und Entspannungstechniken als
Selbstmanagementtools

In der Achtsamkeits-Komponente von TESK wird ein bewertungsfreier Wahrnehmungsprozess
trainiert. In randomisiert kontrollierten Studien konnte nachgewiesen werden, dass sich
Achtsamkeitstrainings positiv auf das subjektive und psychologische Wohlbefinden auswirkt
(Bluth & Neff, 2018; Holzel et al., 2011; Zessin et al., 2015) sowie den wahrgenommenen Stress
reduzieren, auch lber ldngere Zeit hinweg zu Follow-Up-Messzeitpunkten (Juul et al., 2021).
Eine erhdhte Achtsamkeit wirkt sich positiv auf eine adaptive Emotionsregulation aus (Roemer
et al., 2015) und ist mit einer reduzierten Amygdala-Aktivitdt assoziiert, was eine niedrigere
emotionale Erregung zur Folge hat (Tang et al., 2015). Achtsamkeit hilft zudem, maladaptive
Gedankengange zu stoppen und automatisches Verhalten, welches psychopathologischen
Symptomatiken zugrundeliegt, zu regulieren (Creswell, 2017).

Die Komponente ,Achtsamkeit” beinhaltet Ubungen aus dem Mindfulness-Based Stress
Reduction-(MBSR)-Programm nach Jon Kabat-Zinn (2009, 2013). Andere Elemente basieren
sie auf dem Self-Compassion-Training nach Kristin Neff (2023). Es werden Atemmeditationen,
Body Scan und imaginative Verfahren angeleitet. Personliche Erfahrungen und etwaige
Schwierigkeiten bei den Ubungen werden im Plenum reflektiert. Ein begleitendes
regelmaRiges Uben von Achtsamkeitspraktiken wird angeregt — den Teilnehmenden werden
hierfiir Audio-Dateien zur Verfiigung gestellt.



4. Ressourcenaktivierung: Fokussierung auf die eigenen Starken, Werte und Ziele

Fiir den Fokus auf die Starken und inneren Ressourcen, also Personlichkeitseigenschaften,
leitende Werte und Ziele, ist der Ansatz der Positiven Psychologie (PP) von Martin Seligman
(2018). Durch die Aktivierung der Starken wird die Selbstwirksamkeit erhéht, was sich
wiederum positiv auf die akademische Leistung und das persénliche Wachstum auswirkt (van
Dinther et al., 2011). Evaluationsstudien zu Interventionen, die auf dem PP-Ansatz beruhen,
zeigten, dass sich in der Folge der Trainings das subjektive Wohlbefinden erhoht (Bolier et al.,
2013; Lyubomirsky et al., 2008; Sin & Lyubomirsky, 2009): Insbesondere die Identifizierung
personlicher Starken, das Einldben von positiven Emotionen wie Dankbarkeit und das
Herausarbeiten von individuell bedeutsamen Zielen wirkt sich positiv auf die
Lebenszufriedenheit und das Wohlergehen aus (Donaldson et al., 2015).

Diese Komponente konzentriert sich daher auf die Erarbeitung individuell bedeutsamer Ziele
und Werte sowie die Aktivierung der Stiarken. Die Ubungen sind am Manual ,Positive
Psychotherapie” nach Seligman, Rashid und Parks (2006) orientiert; u.a. wird VIA Strenghts
Questionnaire (Peterson et al., 2004; Rashid, 2018) durchgefiihrt und so das Reflektieren der
eigenen Starken ermoglicht. Weitere Inhalte werden aus systemisch-orientierten
ressourcenfokussierten Ansatze herangezogen, wie beispielsweise eine ,Ressourcensitzung”
im Sinne des Lebensflussmodells (Schieche & Schreiber, 2020) und die Erfillung der
Grundbediirfnisse nach Deci & Ryan (Ryan, 2009; Ryan & Deci, 2022).

5. Soziales Handeln und Gruppenerleben: Das Ich im Kontakt mit Anderen

Soziale Kompetenz umfasst die , Verfligbarkeit und Anwendung von kognitiven, emotionalen
und motorischen Verhaltensweisen, die in bestimmten sozialen Situationen fir den
Handelnden zu einem langfristig glinstigen Verhaltnis von positiven und negativen
Konsequenzen fuhren” (Hinsch & Pfingsten, 2023, S. 18). Geringere soziale Kompentenzen
sind mit erhéhtem Stress und erhéhter Einsamkeit assoziiert, was sich wiederum negativ auf
die psychische Gesundheit auswirkt (Segrin, 2019). Zur sozialen Kompetenz gehort auch das
Bewusstsein und die Kommunikation eigener Grenzen und das Einstehen fiir die eigenen
Bediirfnisse und Wiinsche, ohne die Grenzen anderer zu verletzen. Durch mangelhafte soziale
Kompetenzen werden negative Erfahrungen als Konditionierungsprozesse gespeichert, die
soziale Angste ausldsen und so zu einem Vermeidungsverhalten fiihren kénnen (Lissek et al.,
2005).

Die eigenen bisher unbewussten Verhaltensweisen und ibernommenen Rollen in Gruppen
und sozialen Situationen werden reflektiert. Pragende vergangene Erfahrungen durch die
Herkunftsfamilie werden durch einen systemischen Blick neu in das aktuelle Selbstbild
integriert. Handlungsalternativen und das Verhaltensrepertoire in sozialen Situationen
werden durch das Durchflihren von sozialen Planspielen sowie gruppendynamischen
Ubungen (Antons et al., 2018) erweitert. Einige Ubungen und Ansitze sind an das
Gruppentraining sozialer Kompetenzen von Hinsch und Pfingsten (2023) angelehnt.
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6. Kommunikation: Kommunikatives Handeln als Basis zwischenmenschlichen
Kontaktes

Kommunikation wird als Teilbereich der sozialen Kompetenz aufgefasst. Kommunikative
Fertigkeiten umfassen verbale und nonverbale Verhaltensweisen, die situationsadaquat
eingesetzt werden. Sie sind insbesondere fiir den beruflichen Erfolg von Bedeutung (Coffelt et
al., 2019) und fir Fihrungskrafte und Fachkrdfte mit Patientinnen- oder Kundinnen-Kontakt
wichtig fiir die berufliche Selbstwirksamkeit (Mata, Adala Nayana de Sousa et al., 2021).
Kommunikationstrainings fur Eltern und Paare konnten die Beziehungszufriedenheit erhéhen
sowie die Trennungsrate senken (Bodenmann, 2012; Heinrichs et al., 2008).

Die Kommunikationskomponente konzentriert sich auf das praktische Erlernen und Einliben
von Kommunikationsstrategien und die Verfeinerung von kommunikativen Kompetenzen wie
Zuhoren, Fragen stellen und Feedback geben. Hierflr wird sich auf Techniken und Modelle
aus den Kommunikationswissenschaften und der Kommunikationspsychologie systemisch-
humanistischer Ausrichtung zuriickgegriffen, wie der ,Gewaltfreien Kommunikation” nach
Marshall Rosenberg oder dem aktiven Zuhoren nach Carl Rogers. Eine Meta-Kommunikation
Uber Kommunikation soll unbewusste Verhaltensweisen bewusst machen und so Raum fur
neue alternative Strategien ermdoglichen.

7. Konstruktiver Umgang mit Konflikten: Eine neue Perspektive auf Konflikte als Lern-
und Entwicklungsraum

Konflikte sind Motor fiir Veranderung und Weiterentwicklung sowie unvermeidbarer Aspekt
in privaten wie beruflichen Beziehungen. Individuen, die einen konstruktiven Umgang mit
Konflikten pflegen und U(ber adaptivere LOsungsstrategien verfligen, weisen weniger
depressive Symptome auf (Lee et al., 2020). Wahrgenommene Konflikte am Arbeitsplatz
beeinflussen neben dem psychologischen Wohlbefinden auch die Arbeitszufriedenheit und
das korperliche Wohlbefinden, bspw. somatische Beschwerden. Dieser Zusammenhang ist
besonders stark fiir Personen mit einer Neigung zu depressiven Symptomen, die sie
vulnerabler fur Konflikte machen und in einen sich bedingenden Kreislauf fihrt (Meier et al.,
2014).

In dieser Komponente werden die subjektive Wahrnehmung von Konflikten reflektiert sowie
das Repertoire an Konfliktlosungsstrategien erweitert. Hierfiir werden Arten und Ursachen
von Konflikten sowie Eskalationsstufen nach dem Modell von Friedrich Glasl (2011)
psychoedukativ erarbeitet, sodass ein bewussterer Umgang mit Konflikten ermdoglicht wird.
Ein Perspektivenwechsel auf Konflikte als Wachstumsmoglichkeit und normaler Teil
zwischenmenschlicher  Beziehungen soll das Vermeidungsverhalten reduzieren.
Handlungsfordernde Perspektiven werden durch Reflektion und Diskussion angeregt. Die
Auseinandersetzung mit intrapersonalen Konflikten erganzt den interpersonalen Fokus.



8. Umgang mit Stress: Alltdgliche Herausforderungen meistern

Stress ist im Leben von Studierenden allgegenwartig (Karaman et al., 2019) und wurde in den
vergangenen Jahren durch die Corona-Pandemie noch verstarkt (Batra et al., 2021; Rizvi &
Nabi, 2021). Stress ist Ergebnis eines subjektiven Bewertungsprozesses und hangt von
vielfdltigen Aspekten ab: Zu &duleren Stressoren wie Zeitdruck oder Anforderungen im
Studium kommen innere Stressverstirker wie Perfektionismus, die eine Stressreaktion
verscharfen. Lang anhaltender Stress kann koérperlich und psychisch krank machen in Folge
einer chronifizierten Stressreaktion, fiihrt aber auch gesundheitsschadlichem Risikoverhalten
(Kaluza, 2015).

Die Komponente zu Stress greift auf etablierte Stressbewaltigungs- und Selbstmagement-
Programme zurlick, wie von Gert Kaluza (2015). Instrumentelles, mentales und regeneratives
Stressmanagement werden durch die Teilnehmenden reflektiert und mogliche
Veranderungen angeregt. Externe und innere Stressoren sollen bewusst und neue
konstruktive Bewaltigungsstrategien fir aktuelle und zukiinftige private wie berufliche
Herausforderungen individuell erarbeitet werden. Neben Perspektivenwechsel und der
Neubewertung von Gegebenheiten sollen auch eine tatsachliche Verhaltensanderung und die
Integration adaptiver Coping-Strategien angestrebt werden.

Weitere Informationen finden sich unter www.macro.economics.uni-mainz.de/tesk.
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