
Impulskontrolle im Führungsalltag

Nutzen Sie diese Checkliste, um auch unter Druck klar zu 
bleiben. Gute Führung beginnt oft genau in den Sekunden vor
einer Reaktion.

Warum?
Zwischen Reiz und Reaktion 
liegt die grösste Führungs-
chance.

Wie?
Atmen Sie bewusst durch oder 
zählen Sie innerlich bis zehn.

Resultat: 
Sie reagieren überlegter statt 
reflexartig.

Die Pause nutzen

Warum?
Erste Annahmen sind oft 
unvollständig oder falsch.

Wie?
Klären Sie Hintergründe, bevor 
Sie Schlussfolgerungen ziehen.

Resultat:
Entscheidungen werden 
fundierter.
.

Fragen statt urteilen

Warum?
Nicht benannte Emotionen 
steuern häufig das Verhalten.

Wie?
Fragen Sie sich: Was 
empfinde ich gerade wirklich?

Resultat: 
Sie gewinnen Abstand und 
Klarheit.
.

Emotionen benennen

2.

3.

4.

Schwierige Gespräche
bewusst führen

5.
Warum?
Resilienz wächst durch 
bewusste Auswertung von 
Erfahrungen.

Wie?
Fragen Sie sich: Was hat mich 
getriggert? Was würde ich 
nächstes Mal anders machen?

Resultat:
Ihre Impulskontrolle entwickelt 
sich kontinuierlich weiter.
.

Nach der Situation 
reflektieren

6.

Warum?
Emotionale Situationen 

verlangen besonders viel 
Selbststeuerung.

Wie?
Bereiten Sie sich auf kritische 
Gespräche vor und definieren 
Sie Ihr Ziel.

Resultat:
Sie bleiben auch unter Druck 
handlungsfähig.

1.
Warum?
Bestimmte Situationen lösen 
immer wieder ähnliche 
Reaktionen aus.

Wie?
Beobachten Sie, bei welchen 
Themen oder Personen Sie 
emotional werden.

Resultat:
Sie erkennen kritische 
Situationen früher.

Eigene Auslöser 
erkennen


