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Von der Seele

schreiben

Neue Erkenntnisse zum Umgang mit
negativen Emotionen im Berufsalltag

| XENIA GROTE | BERND WEBER | Das Miteinander im akademi-
schen Alltag ist nicht immer von Harmonie gepragt. Nicht selten kommt es zu
Gefiihlen von Arger und Frust, beispielsweise bei der Begutachtung einer Publi-
kation oder bei sonstigen Behandlungen, die als unfair erlebt werden. Welche
Folgen kénnen diese Emotionen haben und wie geht man am besten damit um?

Ergebnisse einer neuen Studie.

Soziale Interaktionen und Koope-
ration sind essenzieller Bestandteil
der meisten Berufsprofile, auch in der
Wissenschaft. Sei es in der Lehre oder
bei der Durchfithrung und Verdffentli-
chung von Forschungsprojekten - In-
teraktion und Kooperation mit Studen-
ten, Kollegen oder Kollaborationspart-
nern sind wesentlicher Bestandteil des
akademischen Arbeitsalltags. Diese In-
teraktionen sind jedoch nicht immer
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ausschliellich von Harmonie geprigt.
Fiihlt sich einer der Interaktionspartner
ungerecht behandelt, kann dies zu ne-
gativen Reaktionen fiihren. So kommt
es beispielsweise nicht selten vor, dass
wir uns bei der Begutachtung einer Pu-
blikation durch die Stellungnahme
eines Gutachters unangemessen oder
gar unfair behandelt fiihlen.
Evolutiondr betrachtet haben sich
Emotionen als niitzlich erwiesen, um
eine Adaption des Organismus an die
wiederkehrenden Herausforderungen
der Umwelt zu ermoglichen. Dennoch
konnen negative Empfindungen, ausge-
lost beispielsweise durch eine (gefiihlt)
unfaire Behandlung, auch nachteilige
Folgen fiir den Betroffenen selbst und
fiir seine Umwelt mit sich bringen. So
kann die emotionale Aufladung den
Betroffenen selbst belasten und sogar
zu einer Beeintrachtigung der Gesund-
heit filhren. Die Folgen fiir die Umge-
bung treten dann durch die anschlie-
Benden Handlungen des Individuums
ein. So kann bei einer unfairen Be-
handlung eine nachteilige Folge sein,
dass nicht der Verursacher selbst kon-

frontiert, sondern die Wut gegen unbe-
teiligte Dritte gerichtet wird. Dieses Ab-
laden von negativen Emotionen bei un-
beteiligten Dritten bezeichnet man als
Lgeneralisierte negative Reziprozitét*.
Lasst der unbeteiligte Dritte seine Ge-
fithle wiederum an einem weiteren Un-
beteiligten aus, entsteht eine Kette von
unfairen Handlungen, welche mit dem
urspriinglichen Anlass nichts mehr zu
tun hat.

Einen Ausweg kann hier die Regu-
lation von Emotionen liefern. Denn es
ist bereits vielfach nachgewiesen, dass
die Fahigkeit zur Emotionsregulation
einen wichtigen Pradikator fiir gesunde
Psyche und positive Stimmung darstellt
und die Lebensqualitdt sowie die Qua-
litat der Interaktionen mit den Mitmen-
schen steigert. Konventionelle Regulati-
onsstrategien, wie sie héufig in psycho-
logischen Studien verwendet werden,
(zum Beispiel Verdrangung, Neubewer-
tung und Katharsis) bediirfen allerdings
eines ausfiihrlichen Trainings und eig-
nen sich somit nicht fiir eine unkompli-
zierte Implementierung in den Berufs-
alltag.

Um zu untersuchen, ob Emotions-
regulation einen Ausweg bietet und um
fiir den Berufsalltag leicht integrierbare
Strategien zu finden, haben wir zwei
Untersuchungen durchgefiihrt. In der
ersten Studie untersuchten wir die Aus-
wirkung auf den Betroffenen selbst. Im
anschlieBenden Experiment haben wir
uns dann angeschaut, ob sich die glei-
che simple Regulationsstrategie ferner
dazu eignet, die ungliickliche Verket-
tung der generalisierten negativen Rezi-
prozitdt fiir die Umwelt zu unterbre-
chen.

Aufladung stoppen
In der ersten Studie wurde getestet, in-
wieweit unfaires Verhalten negative
Emotionen auslost und ob man diese
Emotionen durch einfache Regulations-
strategien wieder verbessern und somit
die emotionale Aufladung stoppen
kann. Dafiir nahmen 237 Probanden
am sogenannten , Diktatorspiel“ teil. In
diesem Spiel schliipft ein Spieler in die
Rolle des Diktators und kann dariiber
bestimmen, ob ein bestimmter Geldbe-
trag entweder fair oder unfair zwischen
dem Diktator und einem anderen Spie-
ler aufgeteilt wird. Der Diktator hat so-
mit die Moglichkeit, sich selbst den Lo-
wenanteil anzueignen und dem anderen
nur einen kleinen Rest abzugeben. 83
Prozent der Diktatoren in der Studie
entschieden sich fiir diese unfaire Auf-
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teilung. Die Mitspieler mussten diese
Geldaufteilung akzeptieren und konn-
ten nichts dagegen unternehmen. Das
wirkte sich deutlich auf die Stimmung
aus, die sich bei den Benachteiligten
deutlich verschlechterte.

AnschlieRend untersuchten wir, wie
sich nach dieser unfairen Behandlung
die Emotionen verbessern lassen bzw.
die emotionale Aufladung stoppen lasst.
Dafiir wurden drei verschiedene Emoti-
onsregulationsstrategien erprobt. Ers-
tens: Eine Zwangspause von drei Mi-
nuten sollte fiir eine emotionale Dis-
tanzierung sorgen. Zweitens: Indem die
Teilnehmer ein abstraktes, neutrales
Bild beschreiben mussten, sollten sie
sich ablenken. Drittens: In einer E-Mail
durften sich die Betroffenen iiber ihre
unfaire Behandlung beim ,Diktator”
beschweren. Einigen der Probanden in
dieser Bedingung wurde mitgeteilt, dass
die E-Mail an den ,Diktator“ weiterge-
leitet wird, und anderen wurde gesagt,
dass diese E-Mail nicht weitergeleitet
wird.

Die Ergebnisse zeigen, dass die Re-
gulationsstrategie der schriftlichen Be-
schwerde bei der Bewiltigung der ne-
gativen Emotionen am besten abschnitt:
Die Teilnehmer waren nach der An-
wendung dieser Strategie signifikant

besser gestimmt. Das simple Schreiben
von Nachrichten an den Verursacher
der unfairen Behandlung reicht also be-
reits aus, um die emotionale Aufladung
zu stoppen. Vor allem spannend an
dem Ergebnis ist die Erkenntnis, dass
es dabei unwesentlich war, ob die E-
Mail den Verursacher iiberhaupt er-
reichte.

Generalisierung verhindern
In der zweiten Studie haben wir dann
untersucht, ob die Anwendung dieser
Regulationsstrategie die Weitergabe von
unfairem Verhalten verringert und somit
die Kette der generalisierten negativen
Reziprozitdt verhindert werden kann.
Dafiir absolvierten 92 weitere Proban-
den das gleiche Diktatorspiel, wonach
zwei der bereits bekannten Emotions-
regulationsstrategien Anwendung fan-
den: die Zwangspause und das Schrei-
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ben der E-Mail. Uber den Ablauf der
ersten Studie hinaus durften die Pro-
banden aber am Ende der Untersu-
chung selbst einen Geldbetrag zwischen
sich und einem unbeteiligten Dritten
aufteilen. Sie schliipften also nun selbst
in die Rolle des Diktators. Damit
hatten sie die Moglichkeit, das ihnen
widerfahrene unfaire Verhalten weiter-
zugeben oder die Kette der generalisier-
ten negativen Reziprozitdt zu durchbre-
chen. Das Verhalten der Probanden
zeigte, dass sie nach dem Schreiben der
Nachrichten nicht nur besser gestimmt
waren, sondern signifikant ofter faire
Geldaufteilungen fiir die unbeteiligten
Dritten vornahmen. Durch diese simple
Emotionsregulationsstrategie kann so-
mit die Kette der generalisierten negati-
ven Reziprozitdt durchbrochen werden.

Leicht gemacht

Negative Emotionen konnen nachteilige
Folgen fiir den Betroffenen selbst und
fiir seine Umwelt mit sich bringen. Dies
kann, wie andere Studien zeigen, auch
negative Auswirkungen auf den Berufs-
erfolg haben. Einen Ausweg bietet die
Regulation von Emotionen, die nachge-
wiesenermallen einen positiven Einfluss
auf viele Lebensbereiche hat. Konven-
tionelle Regulationsstrategien bediirfen
jedoch eines ausfiihrlichen Trainings
und sind daher fiir die spontane Imple-
mentierung in den Berufsalltag unge-
eignet. Im Rahmen von zwei Studien
konnten wir zeigen, dass das Schreiben
einer Nachricht an den Verursacher der
negativen Emotion die emotionale Auf-
ladung des Betroffenen stoppen kann
und sich ferner dazu eignet, die Ver-
breitung der negativen Stimmung auf
die Umwelt zu verhindern. Ferner
konnten wir aufzeigen, dass fiir die Re-
gulation die Zustellung der Beschwerde
nicht notig ist. Dies hat den groRen
Vorteil, dass mogliche negative Konse-
quenzen durch die Konfrontation ver-
mieden werden konnen. Um sich also
Emotionsregulation im Berufsalltag
leicht zu machen, empfiehlt es sich,
sich den Frust einfach von der Seele zu
schreiben.
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