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Empovverment

Impulskontrolle im Fuhrungsalltag

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

Eigene Ausloser
erkennen

Warum?

Bestimmte Situationen I6sen
immer wieder &hnliche
Reaktionen aus.

Wie?

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

Resultat:

Sie erkennen kritische
Situationen fruher.

Emotionen benennen

Warum?
Nicht benannte Emotionen
steuern héufig das Verhalten.

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

Resultat:
Sie gewinnen Abstand und
Klarheit.

Die Pause nutzen

Warum?

Zwischen Reiz und Reaktion
liegt die grésste Flhrungs-
chance.

Wie?
Atmen Sie bewusst durch oder
zé&hlen Sie innerlich bis zehn.

Resultat:

Sie reagieren Uberlegter statt
reflexartig.

Fragen statt urteilen
Warum?

Erste Annahmen sind oft
unvollsténdig oder falsch.

Wie?
Kléaren Sie Hintergriinde, bevor
Sie Schlussfolgerungen ziehen.

Resultat:
Entscheidungen werden
fundierter.

Schwierige Gespréache

bewusst fiihren

Warum?

Emotionale Situationen
verlangen besonders viel
Selbststeuerung.

Wie?

Bereiten Sie sich auf kritische
Gesprache vor und definieren
Sie lhr Ziel.

Resultat:
Sie bleiben auch unter Druck
handlungsfahig.

Nach der Situation
reflektieren

Warum?

Resilienz wéchst durch
bewusste Auswertung von
Erfahrungen.

Wie?

Fragen Sie sich: Was hat mich
getriggert? Was wirde ich
néchstes Mal anders machen?

Resultat:
Ihre Impulskontrolle entwickelt
sich kontinuierlich weiter.



