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D a ist die Wut über den 
Kollegen, der wieder 
nichts für das Meeting 

vorbereitet hat. Jubelsprünge 
nach einem gelungenen Pro-
jektabschluss. Oder Tränen 
nach harscher Kritik. Emotio-
nen gehören zum Arbeitsalltag. 
Gleichzeitig gelten große Ge-
fühlsausbrüche als unprofes-
sionell. Wie finden Berufstäti-
ge einen guten Umgang? Zwei 
Expertinnen geben Antworten.

Wie beeinflussen uns Emo-
tionen am Arbeitsplatz?
Emotionen haben einen gro-
ßen Einfluss auf uns – im 
positiven wie im negativen 
Sinne. „Positive Emotionen 
können uns gut energetisieren 
und unsere kognitive Flexibi-
lität fördern“, sagt die Psycho-
login Myriam Bechtoldt. „Sie 
erhöhen unsere Aufmerksam-
keit und Leistungsfähigkeit 

und erleichtern es uns, neue 
Informationen aufzunehmen 
und Zusammenhänge zu er-
kennen.“ Auch bei Entschei-
dungen und zwischenmensch-
lichen Beziehungen spielen 
Emotionen eine wesentliche 
Rolle. Doch Emotionen können 
auch problematisch werden 
– meist dann, „wenn wir uns 
unbewusst von ihnen beein-
flussen lassen“, sagt Bechtoldt. 
„Fühlen wir uns schlecht, er-
innern wir uns deutlich leich-
ter an Dinge aus der Vergan-
genheit, die auch schon mal 
schiefgegangen sind.“ 

Sollten wir starke Gefühle 
am Arbeitsplatz zeigen? 
„Das kommt auch auf den Kon-
text an“, sagt Coachin und Au-
torin Annette Auch-Schwelk. 
Ein sich ärgernder Fußballtrai-
ner gelte beispielsweise für 
viele als energetisch und kraft-

voll und werde eher positiv 
bewertet. Ein um sich schla-
gender Unternehmensvor-
stand hingegen gelte eher als 
schlechtes Beispiel in Sachen 
Souveränität. „Wir leben in 
einer Kultur, die eine sehr am-
bivalente Haltung zu Emotio-
nen hat“, sagt Bechtoldt. Oft 
werde Professionalität mit 
Rationalität und Emotionsfrei-
heit verbunden, obwohl wir 
emotionslose Menschen un-
sympathisch finden. Gar nicht 
so leicht, das richtige Mittel-
maß zu finden. „Wichtig ist, 
sich selbst zu beobachten: 
Wann habe ich welches Ge-
fühl? Wie oft kommt es vor? 
Und was löst das Gefühl bei 
mir aus?“, rät Annette Auch-
Schwelk. Dabei gelte es, be-
wusst zu differenzieren, sagt 
Myriam Bechtoldt. „Es ist ein 
Unterschied, ob ich wütend 
oder frustriert bin; diese Ge-

fühle haben unterschiedliche 
Ursachen, deshalb brauchen 
wir auch unterschiedliche Stra-
tegien im Umgang damit.“

Welche Strategien helfen, 
um im Job professionell mit 
Emotionen umzugehen?
Hilfreiche Strategien können 
unterschiedlich aussehen. „Es-
sen hilft fast immer, aber es ist 
eine Gießkannenstrategie, die 
nicht zielgenau ist“, sagt Bech-
toldt. Stattdessen sollte man 
individuelle Wege finden, mit 
Emotionen umzugehen. Bei 
Wut könne Bewegung helfen, 
um die starke körperliche Er-
regung zu senken. Bei Ängsten 
helfe es oft, mit jemandem 
darüber zu sprechen.

Im Meeting lassen sich sol-
che Strategien selten an-
wenden. Was tun, wenn die 
Emotionen anrauschen?

„Zuerst sollte ich mich selbst 
stabilisieren – körperlich und 
mental“, sagt Auch-Schwelk. 
Oft helfe es, sich hinzusetzen, 
beide Beine fest auf den Boden 
zu stellen und im Rücken mög-
lichst eine Lehne oder die 
Wand zu spüren, „das gibt Sta-
bilität“. Ein weiterer Tipp: at-
men. Und zwar bewusst und 
langsam. „Mental kann es hel-
fen, sich immer wieder zu sa-
gen: Es geht vorbei.“ Myriam 
Bechtoldt empfiehlt, wenn 
möglich, kurz den Raum zu 
verlassen und einen Zwischen-
raum zwischen Gefühl und 
Reaktion entstehen zu lassen. 
„Handeln Sie nicht in dem Mo-
ment, in dem Sie die größte 
Erregung empfinden. Werden 
Sie erst ruhig“, rät sie. Profes-
sionalität bedeute nicht, keine 
Emotionen zu haben, „sondern 
zwischen Impuls und Hand-
lung einen Moment der be-

wussten Steuerung entstehen 
zu lassen“, so die Psychologin. 
Nicht das Gefühl selbst sei das 
Problem, sondern der unreflek-
tierte Umgang damit. Mit aus-
reichend Abstand lassen sich 
Emotionen nachträglich ana-
lysieren: Was hat mich so emo-
tional gemacht? Weshalb gebe 
ich einer bestimmten Person 
oder Situation so viel Macht 
über mich?

Warum lohnt sich der Blick 
dahinter?
„Oft haben starke Emotionen 
etwas mit der eigenen Vergan-
genheit zu tun. Insbesondere 
wenn man am Ursprung arbei-
tet, kann grundlegende Ent-
lastung entstehen“, sagt Auch-
Schwelk. Kommt es oft zu 
intensiven Gefühlsausbrü-
chen, könne es sinnvoll sein, 
sich professionelle Hilfe zu 
holen. (APA, dpa)

OESTRICH-WINKEL, STUTTGART Starke Gefühle sind im Job oft 
fehl am Platz. Doch Emotionen zu haben, hat 

nichts mit fehlender Professionalität zu tun. Zwei 
Expertinnen geben Tipps für den Umgang damit. 

Das richtige 
Maß an Emotion

Emotionen gehören auch zum Joballtag und nicht immer findet man die richtige Balance. Foto: iStock

INNSBRUCK Elf Teilnehmer ab-
solvierten den Lehrgang für das 
Ausbildungsprofil Bauwerks-
abdichter an der Bauakademie 

Tirol, wie es in einer Aussen-
dung der Bauakademie Tirol 
heißt. Damit stehe ihnen – 
nach entsprechender Berufs-

praxis und bestandener Unter-
nehmerprüfung – auch der 
Schritt in die Selbstständigkeit 
offen. Kursleiter und Berufs-

gruppensprecher Gerhard Mi-
chalek betonte laut Aussen-
dung die Bedeutung fundierter 
Qualifikation: „Gerade in der 
Bauwerksabdichtung ist fach-
liches Know-how entschei-
dend, da es sich um einen be-
sonders verantwortungsvollen 
Tätigkeitsbereich handelt.“ Für 
die Ausbildung konnte ein er-
fahrenes Vortragendenteam 
aus der Branche gewonnen 
werden. Ergänzt wurde das 
Programm durch Fachbeiträge 
von Industrie-Experten. „Die 
erfolgreichen Teilnehmer ga-
rantieren die Ausführungsqua-
lität in unserem Gewerk und 
deshalb freut es mich ganz 
besonders, elf neue ‚Profis am 
Werk‘ in unserer Mitte begrü-
ßen zu dürfen“, wird Michalek 
weiters zitiert. (TT)

Elf Teilnehmern des Lehrganges für Bauwerksabdichter wurde das Diplom überreicht. 

Elf neue „Profis“ der Bauakademie

Landesinnungsmeister Hans-Peter Springinsfeld (3. v. l.) und Berufsgruppensprecher Gerhard Michalek (3. v. r.) über-
reichten den neuen Bauwerksabdichtern ihr Diplom. Foto: Martin Vandory

Max Stomm (l.) übernimmt die Leitung des Innsbrucker Einkaufszentrums EKZ 
west von Karl Weingrill. Foto: EKZ west

INNSBRUCK Nach zwölf Jahren 
an der Spitze des EKZ west tritt 
Center Manager und Eigentü-
mervertreter Karl Weingrill in 
den Ruhestand. „Mit Max 
Stomm übernimmt ein erfah-
rener Immobilienmanager die 
Leitung des Stadtteilzentrums 
in der Höttinger Au und führt 
den Standort in die nächste 

Entwicklungsphase“, heißt es 
in einer Aussendung des EKZ 
west. Stomm bringe umfassen-
de Erfahrung im Asset- und 
Center-Management von Ein-
zelhandelsimmobilien in Ös-
terreich und im internationa-
len Umfeld mit. Das EKZ west 
zähle jährlich rund 2,5 Millio-
nen BesucherInnen. (TT)

Generationenwechsel  
an der EKZ-west-Spitze
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nen BesucherInnen. (TT)
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D a ist die Wut über den 
Kollegen, der wieder 
nichts für das Meeting 

vorbereitet hat. Jubelsprünge 
nach einem gelungenen Pro-
jektabschluss. Oder Tränen 
nach harscher Kritik. Emotio-
nen gehören zum Arbeitsalltag. 
Gleichzeitig gelten große Ge-
fühlsausbrüche als unprofes-
sionell. Wie finden Berufstäti-
ge einen guten Umgang? Zwei 
Expertinnen geben Antworten.

Wie beeinflussen uns Emo-
tionen am Arbeitsplatz?
Emotionen haben einen gro-
ßen Einfluss auf uns – im 
positiven wie im negativen 
Sinne. „Positive Emotionen 
können uns gut energetisieren 
und unsere kognitive Flexibi-
lität fördern“, sagt die Psycho-
login Myriam Bechtoldt. „Sie 
erhöhen unsere Aufmerksam-
keit und Leistungsfähigkeit 

und erleichtern es uns, neue 
Informationen aufzunehmen 
und Zusammenhänge zu er-
kennen.“ Auch bei Entschei-
dungen und zwischenmensch-
lichen Beziehungen spielen 
Emotionen eine wesentliche 
Rolle. Doch Emotionen können 
auch problematisch werden 
– meist dann, „wenn wir uns 
unbewusst von ihnen beein-
flussen lassen“, sagt Bechtoldt. 
„Fühlen wir uns schlecht, er-
innern wir uns deutlich leich-
ter an Dinge aus der Vergan-
genheit, die auch schon mal 
schiefgegangen sind.“ 

Sollten wir starke Gefühle 
am Arbeitsplatz zeigen? 
„Das kommt auch auf den Kon-
text an“, sagt Coachin und Au-
torin Annette Auch-Schwelk. 
Ein sich ärgernder Fußballtrai-
ner gelte beispielsweise für 
viele als energetisch und kraft-

voll und werde eher positiv 
bewertet. Ein um sich schla-
gender Unternehmensvor-
stand hingegen gelte eher als 
schlechtes Beispiel in Sachen 
Souveränität. „Wir leben in 
einer Kultur, die eine sehr am-
bivalente Haltung zu Emotio-
nen hat“, sagt Bechtoldt. Oft 
werde Professionalität mit 
Rationalität und Emotionsfrei-
heit verbunden, obwohl wir 
emotionslose Menschen un-
sympathisch finden. Gar nicht 
so leicht, das richtige Mittel-
maß zu finden. „Wichtig ist, 
sich selbst zu beobachten: 
Wann habe ich welches Ge-
fühl? Wie oft kommt es vor? 
Und was löst das Gefühl bei 
mir aus?“, rät Annette Auch-
Schwelk. Dabei gelte es, be-
wusst zu differenzieren, sagt 
Myriam Bechtoldt. „Es ist ein 
Unterschied, ob ich wütend 
oder frustriert bin; diese Ge-

fühle haben unterschiedliche 
Ursachen, deshalb brauchen 
wir auch unterschiedliche Stra-
tegien im Umgang damit.“

Welche Strategien helfen, 
um im Job professionell mit 
Emotionen umzugehen?
Hilfreiche Strategien können 
unterschiedlich aussehen. „Es-
sen hilft fast immer, aber es ist 
eine Gießkannenstrategie, die 
nicht zielgenau ist“, sagt Bech-
toldt. Stattdessen sollte man 
individuelle Wege finden, mit 
Emotionen umzugehen. Bei 
Wut könne Bewegung helfen, 
um die starke körperliche Er-
regung zu senken. Bei Ängsten 
helfe es oft, mit jemandem 
darüber zu sprechen.

Im Meeting lassen sich sol-
che Strategien selten an-
wenden. Was tun, wenn die 
Emotionen anrauschen?

„Zuerst sollte ich mich selbst 
stabilisieren – körperlich und 
mental“, sagt Auch-Schwelk. 
Oft helfe es, sich hinzusetzen, 
beide Beine fest auf den Boden 
zu stellen und im Rücken mög-
lichst eine Lehne oder die 
Wand zu spüren, „das gibt Sta-
bilität“. Ein weiterer Tipp: at-
men. Und zwar bewusst und 
langsam. „Mental kann es hel-
fen, sich immer wieder zu sa-
gen: Es geht vorbei.“ Myriam 
Bechtoldt empfiehlt, wenn 
möglich, kurz den Raum zu 
verlassen und einen Zwischen-
raum zwischen Gefühl und 
Reaktion entstehen zu lassen. 
„Handeln Sie nicht in dem Mo-
ment, in dem Sie die größte 
Erregung empfinden. Werden 
Sie erst ruhig“, rät sie. Profes-
sionalität bedeute nicht, keine 
Emotionen zu haben, „sondern 
zwischen Impuls und Hand-
lung einen Moment der be-

wussten Steuerung entstehen 
zu lassen“, so die Psychologin. 
Nicht das Gefühl selbst sei das 
Problem, sondern der unreflek-
tierte Umgang damit. Mit aus-
reichend Abstand lassen sich 
Emotionen nachträglich ana-
lysieren: Was hat mich so emo-
tional gemacht? Weshalb gebe 
ich einer bestimmten Person 
oder Situation so viel Macht 
über mich?

Warum lohnt sich der Blick 
dahinter?
„Oft haben starke Emotionen 
etwas mit der eigenen Vergan-
genheit zu tun. Insbesondere 
wenn man am Ursprung arbei-
tet, kann grundlegende Ent-
lastung entstehen“, sagt Auch-
Schwelk. Kommt es oft zu 
intensiven Gefühlsausbrü-
chen, könne es sinnvoll sein, 
sich professionelle Hilfe zu 
holen. (APA, dpa)

OESTRICH-WINKEL, STUTTGART Starke Gefühle sind im Job oft 
fehl am Platz. Doch Emotionen zu haben, hat 

nichts mit fehlender Professionalität zu tun. Zwei 
Expertinnen geben Tipps für den Umgang damit. 

Das richtige 
Maß an Emotion

Emotionen gehören auch zum Joballtag und nicht immer findet man die richtige Balance. Foto: iStock

INNSBRUCK Elf Teilnehmer ab-
solvierten den Lehrgang für das 
Ausbildungsprofil Bauwerks-
abdichter an der Bauakademie 

Tirol, wie es in einer Aussen-
dung der Bauakademie Tirol 
heißt. Damit stehe ihnen – 
nach entsprechender Berufs-

praxis und bestandener Unter-
nehmerprüfung – auch der 
Schritt in die Selbstständigkeit 
offen. Kursleiter und Berufs-

gruppensprecher Gerhard Mi-
chalek betonte laut Aussen-
dung die Bedeutung fundierter 
Qualifikation: „Gerade in der 
Bauwerksabdichtung ist fach-
liches Know-how entschei-
dend, da es sich um einen be-
sonders verantwortungsvollen 
Tätigkeitsbereich handelt.“ Für 
die Ausbildung konnte ein er-
fahrenes Vortragendenteam 
aus der Branche gewonnen 
werden. Ergänzt wurde das 
Programm durch Fachbeiträge 
von Industrie-Experten. „Die 
erfolgreichen Teilnehmer ga-
rantieren die Ausführungsqua-
lität in unserem Gewerk und 
deshalb freut es mich ganz 
besonders, elf neue ‚Profis am 
Werk‘ in unserer Mitte begrü-
ßen zu dürfen“, wird Michalek 
weiters zitiert. (TT)

Elf Teilnehmern des Lehrganges für Bauwerksabdichter wurde das Diplom überreicht. 

Elf neue „Profis“ der Bauakademie

Landesinnungsmeister Hans-Peter Springinsfeld (3. v. l.) und Berufsgruppensprecher Gerhard Michalek (3. v. r.) über-
reichten den neuen Bauwerksabdichtern ihr Diplom. Foto: Martin Vandory

Max Stomm (l.) übernimmt die Leitung des Innsbrucker Einkaufszentrums EKZ 
west von Karl Weingrill. Foto: EKZ west

INNSBRUCK Nach zwölf Jahren 
an der Spitze des EKZ west tritt 
Center Manager und Eigentü-
mervertreter Karl Weingrill in 
den Ruhestand. „Mit Max 
Stomm übernimmt ein erfah-
rener Immobilienmanager die 
Leitung des Stadtteilzentrums 
in der Höttinger Au und führt 
den Standort in die nächste 

Entwicklungsphase“, heißt es 
in einer Aussendung des EKZ 
west. Stomm bringe umfassen-
de Erfahrung im Asset- und 
Center-Management von Ein-
zelhandelsimmobilien in Ös-
terreich und im internationa-
len Umfeld mit. Das EKZ west 
zähle jährlich rund 2,5 Millio-
nen BesucherInnen. (TT)
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nen gehören zum Arbeitsalltag. 
Gleichzeitig gelten große Ge-
fühlsausbrüche als unprofes-
sionell. Wie finden Berufstäti-
ge einen guten Umgang? Zwei 
Expertinnen geben Antworten.
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tionen am Arbeitsplatz?
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positiven wie im negativen 
Sinne. „Positive Emotionen 
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und unsere kognitive Flexibi-
lität fördern“, sagt die Psycho-
login Myriam Bechtoldt. „Sie 
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innern wir uns deutlich leich-
ter an Dinge aus der Vergan-
genheit, die auch schon mal 
schiefgegangen sind.“ 

Sollten wir starke Gefühle 
am Arbeitsplatz zeigen? 
„Das kommt auch auf den Kon-
text an“, sagt Coachin und Au-
torin Annette Auch-Schwelk. 
Ein sich ärgernder Fußballtrai-
ner gelte beispielsweise für 
viele als energetisch und kraft-

voll und werde eher positiv 
bewertet. Ein um sich schla-
gender Unternehmensvor-
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schlechtes Beispiel in Sachen 
Souveränität. „Wir leben in 
einer Kultur, die eine sehr am-
bivalente Haltung zu Emotio-
nen hat“, sagt Bechtoldt. Oft 
werde Professionalität mit 
Rationalität und Emotionsfrei-
heit verbunden, obwohl wir 
emotionslose Menschen un-
sympathisch finden. Gar nicht 
so leicht, das richtige Mittel-
maß zu finden. „Wichtig ist, 
sich selbst zu beobachten: 
Wann habe ich welches Ge-
fühl? Wie oft kommt es vor? 
Und was löst das Gefühl bei 
mir aus?“, rät Annette Auch-
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Myriam Bechtoldt. „Es ist ein 
Unterschied, ob ich wütend 
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tegien im Umgang damit.“

Welche Strategien helfen, 
um im Job professionell mit 
Emotionen umzugehen?
Hilfreiche Strategien können 
unterschiedlich aussehen. „Es-
sen hilft fast immer, aber es ist 
eine Gießkannenstrategie, die 
nicht zielgenau ist“, sagt Bech-
toldt. Stattdessen sollte man 
individuelle Wege finden, mit 
Emotionen umzugehen. Bei 
Wut könne Bewegung helfen, 
um die starke körperliche Er-
regung zu senken. Bei Ängsten 
helfe es oft, mit jemandem 
darüber zu sprechen.

Im Meeting lassen sich sol-
che Strategien selten an-
wenden. Was tun, wenn die 
Emotionen anrauschen?

„Zuerst sollte ich mich selbst 
stabilisieren – körperlich und 
mental“, sagt Auch-Schwelk. 
Oft helfe es, sich hinzusetzen, 
beide Beine fest auf den Boden 
zu stellen und im Rücken mög-
lichst eine Lehne oder die 
Wand zu spüren, „das gibt Sta-
bilität“. Ein weiterer Tipp: at-
men. Und zwar bewusst und 
langsam. „Mental kann es hel-
fen, sich immer wieder zu sa-
gen: Es geht vorbei.“ Myriam 
Bechtoldt empfiehlt, wenn 
möglich, kurz den Raum zu 
verlassen und einen Zwischen-
raum zwischen Gefühl und 
Reaktion entstehen zu lassen. 
„Handeln Sie nicht in dem Mo-
ment, in dem Sie die größte 
Erregung empfinden. Werden 
Sie erst ruhig“, rät sie. Profes-
sionalität bedeute nicht, keine 
Emotionen zu haben, „sondern 
zwischen Impuls und Hand-
lung einen Moment der be-
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Problem, sondern der unreflek-
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reichend Abstand lassen sich 
Emotionen nachträglich ana-
lysieren: Was hat mich so emo-
tional gemacht? Weshalb gebe 
ich einer bestimmten Person 
oder Situation so viel Macht 
über mich?

Warum lohnt sich der Blick 
dahinter?
„Oft haben starke Emotionen 
etwas mit der eigenen Vergan-
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wenn man am Ursprung arbei-
tet, kann grundlegende Ent-
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Schwelk. Kommt es oft zu 
intensiven Gefühlsausbrü-
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an der Spitze des EKZ west tritt 
Center Manager und Eigentü-
mervertreter Karl Weingrill in 
den Ruhestand. „Mit Max 
Stomm übernimmt ein erfah-
rener Immobilienmanager die 
Leitung des Stadtteilzentrums 
in der Höttinger Au und führt 
den Standort in die nächste 

Entwicklungsphase“, heißt es 
in einer Aussendung des EKZ 
west. Stomm bringe umfassen-
de Erfahrung im Asset- und 
Center-Management von Ein-
zelhandelsimmobilien in Ös-
terreich und im internationa-
len Umfeld mit. Das EKZ west 
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jektabschluss. Oder Tränen 
nach harscher Kritik. Emotio-
nen gehören zum Arbeitsalltag. 
Gleichzeitig gelten große Ge-
fühlsausbrüche als unprofes-
sionell. Wie finden Berufstäti-
ge einen guten Umgang? Zwei 
Expertinnen geben Antworten.

Wie beeinflussen uns Emo-
tionen am Arbeitsplatz?
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positiven wie im negativen 
Sinne. „Positive Emotionen 
können uns gut energetisieren 
und unsere kognitive Flexibi-
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und erleichtern es uns, neue 
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innern wir uns deutlich leich-
ter an Dinge aus der Vergan-
genheit, die auch schon mal 
schiefgegangen sind.“ 

Sollten wir starke Gefühle 
am Arbeitsplatz zeigen? 
„Das kommt auch auf den Kon-
text an“, sagt Coachin und Au-
torin Annette Auch-Schwelk. 
Ein sich ärgernder Fußballtrai-
ner gelte beispielsweise für 
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stabilisieren – körperlich und 
mental“, sagt Auch-Schwelk. 
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beide Beine fest auf den Boden 
zu stellen und im Rücken mög-
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bilität“. Ein weiterer Tipp: at-
men. Und zwar bewusst und 
langsam. „Mental kann es hel-
fen, sich immer wieder zu sa-
gen: Es geht vorbei.“ Myriam 
Bechtoldt empfiehlt, wenn 
möglich, kurz den Raum zu 
verlassen und einen Zwischen-
raum zwischen Gefühl und 
Reaktion entstehen zu lassen. 
„Handeln Sie nicht in dem Mo-
ment, in dem Sie die größte 
Erregung empfinden. Werden 
Sie erst ruhig“, rät sie. Profes-
sionalität bedeute nicht, keine 
Emotionen zu haben, „sondern 
zwischen Impuls und Hand-
lung einen Moment der be-

wussten Steuerung entstehen 
zu lassen“, so die Psychologin. 
Nicht das Gefühl selbst sei das 
Problem, sondern der unreflek-
tierte Umgang damit. Mit aus-
reichend Abstand lassen sich 
Emotionen nachträglich ana-
lysieren: Was hat mich so emo-
tional gemacht? Weshalb gebe 
ich einer bestimmten Person 
oder Situation so viel Macht 
über mich?

Warum lohnt sich der Blick 
dahinter?
„Oft haben starke Emotionen 
etwas mit der eigenen Vergan-
genheit zu tun. Insbesondere 
wenn man am Ursprung arbei-
tet, kann grundlegende Ent-
lastung entstehen“, sagt Auch-
Schwelk. Kommt es oft zu 
intensiven Gefühlsausbrü-
chen, könne es sinnvoll sein, 
sich professionelle Hilfe zu 
holen. (APA, dpa)

OESTRICH-WINKEL, STUTTGART Starke Gefühle sind im Job oft 
fehl am Platz. Doch Emotionen zu haben, hat 

nichts mit fehlender Professionalität zu tun. Zwei 
Expertinnen geben Tipps für den Umgang damit. 
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nach entsprechender Berufs-

praxis und bestandener Unter-
nehmerprüfung – auch der 
Schritt in die Selbstständigkeit 
offen. Kursleiter und Berufs-

gruppensprecher Gerhard Mi-
chalek betonte laut Aussen-
dung die Bedeutung fundierter 
Qualifikation: „Gerade in der 
Bauwerksabdichtung ist fach-
liches Know-how entschei-
dend, da es sich um einen be-
sonders verantwortungsvollen 
Tätigkeitsbereich handelt.“ Für 
die Ausbildung konnte ein er-
fahrenes Vortragendenteam 
aus der Branche gewonnen 
werden. Ergänzt wurde das 
Programm durch Fachbeiträge 
von Industrie-Experten. „Die 
erfolgreichen Teilnehmer ga-
rantieren die Ausführungsqua-
lität in unserem Gewerk und 
deshalb freut es mich ganz 
besonders, elf neue ‚Profis am 
Werk‘ in unserer Mitte begrü-
ßen zu dürfen“, wird Michalek 
weiters zitiert. (TT)

Elf Teilnehmern des Lehrganges für Bauwerksabdichter wurde das Diplom überreicht. 
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an der Spitze des EKZ west tritt 
Center Manager und Eigentü-
mervertreter Karl Weingrill in 
den Ruhestand. „Mit Max 
Stomm übernimmt ein erfah-
rener Immobilienmanager die 
Leitung des Stadtteilzentrums 
in der Höttinger Au und führt 
den Standort in die nächste 

Entwicklungsphase“, heißt es 
in einer Aussendung des EKZ 
west. Stomm bringe umfassen-
de Erfahrung im Asset- und 
Center-Management von Ein-
zelhandelsimmobilien in Ös-
terreich und im internationa-
len Umfeld mit. Das EKZ west 
zähle jährlich rund 2,5 Millio-
nen BesucherInnen. (TT)
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D a ist die Wut über den 
Kollegen, der wieder 
nichts für das Meeting 

vorbereitet hat. Jubelsprünge 
nach einem gelungenen Pro-
jektabschluss. Oder Tränen 
nach harscher Kritik. Emotio-
nen gehören zum Arbeitsalltag. 
Gleichzeitig gelten große Ge-
fühlsausbrüche als unprofes-
sionell. Wie finden Berufstäti-
ge einen guten Umgang? Zwei 
Expertinnen geben Antworten.

Wie beeinflussen uns Emo-
tionen am Arbeitsplatz?
Emotionen haben einen gro-
ßen Einfluss auf uns – im 
positiven wie im negativen 
Sinne. „Positive Emotionen 
können uns gut energetisieren 
und unsere kognitive Flexibi-
lität fördern“, sagt die Psycho-
login Myriam Bechtoldt. „Sie 
erhöhen unsere Aufmerksam-
keit und Leistungsfähigkeit 

und erleichtern es uns, neue 
Informationen aufzunehmen 
und Zusammenhänge zu er-
kennen.“ Auch bei Entschei-
dungen und zwischenmensch-
lichen Beziehungen spielen 
Emotionen eine wesentliche 
Rolle. Doch Emotionen können 
auch problematisch werden 
– meist dann, „wenn wir uns 
unbewusst von ihnen beein-
flussen lassen“, sagt Bechtoldt. 
„Fühlen wir uns schlecht, er-
innern wir uns deutlich leich-
ter an Dinge aus der Vergan-
genheit, die auch schon mal 
schiefgegangen sind.“ 

Sollten wir starke Gefühle 
am Arbeitsplatz zeigen? 
„Das kommt auch auf den Kon-
text an“, sagt Coachin und Au-
torin Annette Auch-Schwelk. 
Ein sich ärgernder Fußballtrai-
ner gelte beispielsweise für 
viele als energetisch und kraft-

voll und werde eher positiv 
bewertet. Ein um sich schla-
gender Unternehmensvor-
stand hingegen gelte eher als 
schlechtes Beispiel in Sachen 
Souveränität. „Wir leben in 
einer Kultur, die eine sehr am-
bivalente Haltung zu Emotio-
nen hat“, sagt Bechtoldt. Oft 
werde Professionalität mit 
Rationalität und Emotionsfrei-
heit verbunden, obwohl wir 
emotionslose Menschen un-
sympathisch finden. Gar nicht 
so leicht, das richtige Mittel-
maß zu finden. „Wichtig ist, 
sich selbst zu beobachten: 
Wann habe ich welches Ge-
fühl? Wie oft kommt es vor? 
Und was löst das Gefühl bei 
mir aus?“, rät Annette Auch-
Schwelk. Dabei gelte es, be-
wusst zu differenzieren, sagt 
Myriam Bechtoldt. „Es ist ein 
Unterschied, ob ich wütend 
oder frustriert bin; diese Ge-

fühle haben unterschiedliche 
Ursachen, deshalb brauchen 
wir auch unterschiedliche Stra-
tegien im Umgang damit.“

Welche Strategien helfen, 
um im Job professionell mit 
Emotionen umzugehen?
Hilfreiche Strategien können 
unterschiedlich aussehen. „Es-
sen hilft fast immer, aber es ist 
eine Gießkannenstrategie, die 
nicht zielgenau ist“, sagt Bech-
toldt. Stattdessen sollte man 
individuelle Wege finden, mit 
Emotionen umzugehen. Bei 
Wut könne Bewegung helfen, 
um die starke körperliche Er-
regung zu senken. Bei Ängsten 
helfe es oft, mit jemandem 
darüber zu sprechen.

Im Meeting lassen sich sol-
che Strategien selten an-
wenden. Was tun, wenn die 
Emotionen anrauschen?

„Zuerst sollte ich mich selbst 
stabilisieren – körperlich und 
mental“, sagt Auch-Schwelk. 
Oft helfe es, sich hinzusetzen, 
beide Beine fest auf den Boden 
zu stellen und im Rücken mög-
lichst eine Lehne oder die 
Wand zu spüren, „das gibt Sta-
bilität“. Ein weiterer Tipp: at-
men. Und zwar bewusst und 
langsam. „Mental kann es hel-
fen, sich immer wieder zu sa-
gen: Es geht vorbei.“ Myriam 
Bechtoldt empfiehlt, wenn 
möglich, kurz den Raum zu 
verlassen und einen Zwischen-
raum zwischen Gefühl und 
Reaktion entstehen zu lassen. 
„Handeln Sie nicht in dem Mo-
ment, in dem Sie die größte 
Erregung empfinden. Werden 
Sie erst ruhig“, rät sie. Profes-
sionalität bedeute nicht, keine 
Emotionen zu haben, „sondern 
zwischen Impuls und Hand-
lung einen Moment der be-

wussten Steuerung entstehen 
zu lassen“, so die Psychologin. 
Nicht das Gefühl selbst sei das 
Problem, sondern der unreflek-
tierte Umgang damit. Mit aus-
reichend Abstand lassen sich 
Emotionen nachträglich ana-
lysieren: Was hat mich so emo-
tional gemacht? Weshalb gebe 
ich einer bestimmten Person 
oder Situation so viel Macht 
über mich?

Warum lohnt sich der Blick 
dahinter?
„Oft haben starke Emotionen 
etwas mit der eigenen Vergan-
genheit zu tun. Insbesondere 
wenn man am Ursprung arbei-
tet, kann grundlegende Ent-
lastung entstehen“, sagt Auch-
Schwelk. Kommt es oft zu 
intensiven Gefühlsausbrü-
chen, könne es sinnvoll sein, 
sich professionelle Hilfe zu 
holen. (APA, dpa)

OESTRICH-WINKEL, STUTTGART Starke Gefühle sind im Job oft 
fehl am Platz. Doch Emotionen zu haben, hat 

nichts mit fehlender Professionalität zu tun. Zwei 
Expertinnen geben Tipps für den Umgang damit. 

Das richtige 
Maß an Emotion

Emotionen gehören auch zum Joballtag und nicht immer findet man die richtige Balance. Foto: iStock

INNSBRUCK Elf Teilnehmer ab-
solvierten den Lehrgang für das 
Ausbildungsprofil Bauwerks-
abdichter an der Bauakademie 

Tirol, wie es in einer Aussen-
dung der Bauakademie Tirol 
heißt. Damit stehe ihnen – 
nach entsprechender Berufs-

praxis und bestandener Unter-
nehmerprüfung – auch der 
Schritt in die Selbstständigkeit 
offen. Kursleiter und Berufs-

gruppensprecher Gerhard Mi-
chalek betonte laut Aussen-
dung die Bedeutung fundierter 
Qualifikation: „Gerade in der 
Bauwerksabdichtung ist fach-
liches Know-how entschei-
dend, da es sich um einen be-
sonders verantwortungsvollen 
Tätigkeitsbereich handelt.“ Für 
die Ausbildung konnte ein er-
fahrenes Vortragendenteam 
aus der Branche gewonnen 
werden. Ergänzt wurde das 
Programm durch Fachbeiträge 
von Industrie-Experten. „Die 
erfolgreichen Teilnehmer ga-
rantieren die Ausführungsqua-
lität in unserem Gewerk und 
deshalb freut es mich ganz 
besonders, elf neue ‚Profis am 
Werk‘ in unserer Mitte begrü-
ßen zu dürfen“, wird Michalek 
weiters zitiert. (TT)

Elf Teilnehmern des Lehrganges für Bauwerksabdichter wurde das Diplom überreicht. 

Elf neue „Profis“ der Bauakademie

Landesinnungsmeister Hans-Peter Springinsfeld (3. v. l.) und Berufsgruppensprecher Gerhard Michalek (3. v. r.) über-
reichten den neuen Bauwerksabdichtern ihr Diplom. Foto: Martin Vandory

Max Stomm (l.) übernimmt die Leitung des Innsbrucker Einkaufszentrums EKZ 
west von Karl Weingrill. Foto: EKZ west

INNSBRUCK Nach zwölf Jahren 
an der Spitze des EKZ west tritt 
Center Manager und Eigentü-
mervertreter Karl Weingrill in 
den Ruhestand. „Mit Max 
Stomm übernimmt ein erfah-
rener Immobilienmanager die 
Leitung des Stadtteilzentrums 
in der Höttinger Au und führt 
den Standort in die nächste 

Entwicklungsphase“, heißt es 
in einer Aussendung des EKZ 
west. Stomm bringe umfassen-
de Erfahrung im Asset- und 
Center-Management von Ein-
zelhandelsimmobilien in Ös-
terreich und im internationa-
len Umfeld mit. Das EKZ west 
zähle jährlich rund 2,5 Millio-
nen BesucherInnen. (TT)
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aufgelesen Salzburger Nachrichten, 9. April 2026

Das richtige Maß an Emotion

�
A)	 Vor dem Lesen

a)	 Überlegen Sie, welche Emotionen Ihnen im 
Schulalltag begegnen. Notieren Sie diese 
Gefühle an der Tafel. Versuchen Sie nun, Mehr-
fachnennungen zusammenzufassen und jene 
sieben Emotionen herauszufiltern, die am 
öftesten genannt wurden.

b)	 Recherchieren Sie im Internet die sieben Grund-
emotionen nach Paul Ekman und vergleichen 
Sie diese Liste mit Ihrer. Welche Überschnei-
dungen gibt es?

c)	 Diskutieren Sie, welche der zur Sprache gekom-
menen Emotionen im Schulalltag Ihrer Ansicht 
nach erwünscht und akzeptiert und welche eher 
unerwünscht sind. Nehmen Sie eine Untertei-
lung der genannten Gefühle nach dieser Unter-
scheidung vor, indem Sie die Notizen an der 
Tafel zweifarbig markieren.

/
B) Textbearbeitung

a)	 Lesen Sie den Artikel aufmerksam durch. 

b)	 Nennen Sie zumindest drei Auswirkungen von 
positiven Emotionen am Arbeitsplatz.

c)	 Analysieren Sie die im Text dargestellte ambi-
valente Haltung gegenüber Emotionen in der 
Arbeitswelt.

d)	 Beurteilen Sie die im Text dargestellten Stra-
tegien im Umgang mit intensiven Emotionen 
im Hinblick auf deren Eignung für den Arbeits-
alltag.

s
C) Textproduktion

	 Situation: Als Mitglied der Schulzeitungsredak-
tion werden Sie von der Schulpsychologin sowie 
der Direktion gebeten, einen Kommentar über 
den richtigen Umgang mit Emotionen im Schul- 
und Arbeitsalltag zu verfassen. Ziel ist es, dass 
sich die Jugendlichen an Ihrer Schule vor ihrem 
Einstieg ins Berufsleben mit Erwartungen an 
Professionalität und Selbstkontrolle in Schule, 
Ausbildung und Beruf auseinandersetzen. 
Verfassen Sie einen Kommentar und bearbeiten 
Sie dabei die folgenden Arbeitsaufträge: 
•	 Geben Sie die zentralen Aussagen des Arti-

kels in eigenen Worten wieder.
•	 Setzen Sie sich kritisch mit den im Artikel 

erwähnten Handlungsempfehlungen für 
einen professionellen Umgang mit Emoti-
onen in Schule und Beruf auseinander.

•	 Diskutieren Sie die Frage, ob ein bewusster 
Umgang mit Emotionen für Jugendliche im 
schulischen und beruflichen Kontext unab-
dingbar ist. Nehmen Sie dabei Bezug auf Ihre 
eigenen Erfahrungen in Schule, Praktikum 
oder Nebenjob. 

	 Schreiben Sie zwischen 270 und 330 Wörter. 
Markieren Sie Absätze mittels Leerzeilen.

ÿ
D) Weiterführende Aufgabe

a)	 Sehen Sie sich unter folgendem Link das Video 
„Wie du mit negativen Emotionen gesund 
umgehst“ an: https://www.youtube.com/
watch?v=r8M6reKmkmA

b)	 Machen Sie sich Notizen zu wichtigen Inhalten 
und finden Sie heraus, wie man mit negativen 
Emotionen am besten umgehen sollte. 


