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Emotionen am Arbeitsplatz:
Ballast oder Superkraft?

Von Rachel Zapp

Wertvoll oder erfolgreich? — der stille
Unterschied

Emotionen sind keine Nebensache, sondern Teil unserer inneren Intelligenz. Sie
pragen, wie wir Situationen einschatzen, Beziehungen gestalten und
Entscheidungen treffen. Gerade im Arbeitskontext wird jedoch oft erwartet,
»sachlich” zu bleiben — als ob Gefiihle und Professionalitdt Gegensatze waren.

Doch Forschung und Praxis zeigen: Wer Emotionen wahrnimmt und konstruktiv
nutzt, fordert nicht nur die eigene Resilienz, sondern auch die Qualitat von
Zusammenarbeit und Filhrung. Emotionale Kompetenz ist damit keine private
Angelegenheit, sondern eine Schliisselressource fiir Gesundheit und Erfolg im
Berufsleben.
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IN DIESER AUSGABE

Dieser Beitrag zeigt dir was die
Wissenschaft iber Gefiihle
verrat, warum sie Deine
mentale Gesundheit
beeinflussen — und wie Du sie
im Alltag konstruktiv nutzen
kannst.



Woher kommen die Emotionen?

1. Neurobiologie:

Geflihle entstehen im limbischen System und beeinflussen Gber
Hormone und vegetatives Nervensystem unseren gesamten
Organismus. Unterdriickte Emotionen erhéhen den
Cortisolspiegel, der das Immunsystem schwacht und Herz-
Kreislauf-Erkrankungen begiinstigt.

2. Psychologie:

Emotionen sind Signale. Sie zeigen Bedirfnisse, Grenzen und
Chancen. Traurigkeit weist auf Verlust hin, Arger auf eine
Uberschrittene Grenze. Studien von Gross & John (2003) belegen,
dass das standige Unterdriicken von Geflihlen mit héherem Stress
und geringerer Lebenszufriedenheit verbunden ist.

3. Arbeitspsychologie:

Teams mit hoher emotionaler Intelligenz erzielen nachweislich
bessere Ergebnisse. Sie haben weniger Konflikte, geringere
Fehlzeiten und zeigen mehr Innovationskraft (Mayer, Salovey &
Caruso 2008). Boyatzis (2018) betont zudem, dass emotionale
Intelligenz eine der zentralen Fuhrungskompetenzen des 21.
Jahrhunderts ist.

Praxisimpulse fiir Dich

Gefiihle zu verstehen und zu regulieren, ist trainierbar. Kleine
Schritte machen den Unterschied:

Emotions-Check-in: Halte drei Mal am Tag inne und frage
Dich:

e ,Welche Emotion dominiert gerade — und warum?“

e Gefiihle benennen: Schon das einfache Aussprechen
(,,Ich bin verargert, weil ...“) reduziert Stress und schafft
Klarheit (Lieberman et al. 2007).

Koérper als Signalgeber: Achte auf Anspannung in Schultern, Kiefer
oder Magen. Dein Korper reagiert oft schneller als Dein Kopf.

Selbstregulation: Nutze Atemibungen, Bewegung, Journaling
oder kurze Pausen, um Emotionen zu ordnen, anstatt sie
wegzudricken.

Im Team: Reagiere wertschatzend. Ein ,,Das verstehe ich” wirkt
starkender als ein ,,Stell Dich nicht so an“.

Bedeutung fiir BGM & Unternehmen

Ein betriebliches Gesundheitsmanagement, das Emotionen ernst
nimmt, geht Gber klassische Stresspravention hinaus. Es
betrachtet Gefiihle als Ressource fiir Gesundheit und Leistung:

e Psychische Gefdhrdungsbeurteilungen machen sichtbar,
welche emotionalen Belastungen dominieren —zum
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Wissenschaftlicher
Hintergrund

Emotionale Intelligenz ist keine weiche
Kompetenz, sondern harte Voraussetzung fir
gesunde und leistungsfahige Organisationen.
(frei nach Boyatzis 2018).
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Beispiel stindige Uberlastung, fehlende Anerkennung
oder Unsicherheit.

e Trainings zu emotionaler Intelligenz befahigen
FUhrungskrafte, Signale friihzeitig wahrzunehmen und
konstruktiv zu reagieren.

e Niedrigschwellige Angebote wie Coaching, Employee
Assistance Programme oder digitale Losungen
ermoglichen Mitarbeitenden, ihre Emotionen in einem
geschiitzten Rahmen zu reflektieren.

Die Botschaft: Wer Emotionen im Arbeitskontext ignoriert,
zahlt am Ende mit ProduktivitatseinbufRen, hoheren
Fehlzeiten und wachsender Unzufriedenheit. Wer sie
anerkennt, gewinnt Vertrauen, Innovationskraft und gesunde
Mitarbeitende.

- Reflexionsimpuls: Frag Dich heute Abend: Welche Emotion
hat mich am meisten begleitet — und was verrat sie mir Gber
meine Bedirfnisse?

Indem Du diese Signale ernst nimmst, schiitzt Du Deine
Gesundheit — und starkst zugleich Deine Handlungsspielrdume im
Beruf wie im Privatleben.

FaZit' Emotionen sind kein Ballast, sondern ein innerer Kompass. Sie zeigen Dir, was Dir wichtig
ist, wo Deine Grenzen liegen und was Dich motiviert. Der Schlissel liegt nicht im
Unterdriicken, sondern im bewussten Wahrnehmen und Regulieren.
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