IN DIESEM KAPITEL

Was ist eigentlich toxisch?

Wie alles beginnt

Vorsicht: Geheimnisse

Toxische Positivitat

Kapitel 1
Was ist ein toxischer
Arbeitsplatz?

D enken Sie am Sonntag schon mit Grauen an Montag?

Wenn der Traumjob zum Albtraum wird, trifft das oft unerwartet und mit voller Wucht.
Was zunichst als Chance auf berufliche Erfiillung, personliche Entwicklung und Anerken-
nung erschien, verwandelt sich schleichend in eine Quelle von Frustration, Uberforderung
und Enttduschung. Die Erwartungen, mit denen man in einen Job startet, sind hoch: ein un-
terstlitzendes Team, eine inspirierende Fithrung und die Moglichkeit, eigene Fahigkeiten
sinnvoll einzubringen. Nicht immer entspricht die Realitét diesen Vorstellungen.

Manchmal liegt der Grund in einem toxischen Arbeitsklima, das gepragt ist durch
¢/ mangelnde Kommunikation

¢/ Machtmissbrauch

v/ fehlende Wertschitzung

v Fithrungskrifte, die mehr fordern, als sie fordern

v/ Kollegen, die durch Intrigen statt Zusammenarbeit glinzen

¢/ unrealistische Anforderungen

¢/ mangelnde Unterstiitzung und

v/ eine fehlende Balance zwischen Arbeit und Freizeit

All das tragt dazu bei, dass der vermeintliche Traumjob immer belastender wird.
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Das besonders Schmerzhafte an dieser Situation ist, dass man oft viel investiert
hat — sei es Zeit, Leidenschaft oder die Bereitschaft, Opfer zu bringen. Wenn
alle Anstrengungen ins Leere laufen oder sogar ausgenutzt werden, fiihlt es sich
nicht nur beruflich, sondern auch personlich wie ein Scheitern an.

Ein toxisches Arbeitsumfeld erkennen

Der erste Schritt ist, die Realitit anzuerkennen — und dann Wege zu finden, um sie zu dn-
dern. Ob durch das Setzen von klaren Grenzen, das Ansprechen von Missstinden oder den
Mut zu einem Neuanfang.

Oft setzt die Erkenntnis, dass etwas schieflduft, erst spat ein. Der Druck und die
Belastung schleichen sich ein, fast unmerklich. Plotzlich ist der Job nicht mehr
das, fiir das man morgens motiviert aufsteht, sondern etwas, das Kraft raubt und
Lebensfreude nimmt.

Auch wenn der Traumjob zum Albtraum geworden ist, bedeutet das nicht, dass
man in dieser Situation verharren muss. Der Albtraum muss nicht das Ende sein,
sondern kann der Beginn einer bewussteren beruflichen Reise werden.

Ein toxischer Arbeitsplatz ist ein Umfeld, das weit iiber gelegentliche Herausforderungen
hinausgeht. Es schafft eine Atmosphire, die systematisch emotionalen, psychologischen
oder beruflichen Schaden verursacht. Er wird geprégt durch destruktive Verhaltensweisen,
wie Machtmissbrauch, Manipulation, stindige Konflikte oder Respektlosigkeit.

Solche Dynamiken kénnen von Einzelpersonen wie narzisstischen Vorgesetzten oder intri-
ganten Kollegen ausgehen, oft jedoch wird die Situation durch organisatorische Missstén-
de verstérkt — etwa fehlende Transparenz, unrealistische Erwartungen oder eine Kultur der
Schuldzuweisung.

Was einen Arbeitsplatz toxisch macht, zeigt sich haufig schleichend. Anfangs mogen es
kleine Spannungen oder Unstimmigkeiten sein, mit der Zeit entwickeln sich belastende
Muster. Standiger Druck, Misstrauen oder das Gefiihl, iiberfordert und zugleich nicht un-
terstlitzt zu werden, sind typische Anzeichen. Betroffene erleben nicht nur berufliche Ein-
schriankungen, sondern oft auch eine wachsende emotionale Erschopfung, die oft in Frust-
ration oder sogar Burn-out miindet.

Wie stark jemand von einem toxischen Arbeitsplatz betroffen ist, hangt von verschiedenen
Faktoren ab, zum Beispiel der individuellen Resilienz, dem Selbstwertgefiihl, der emotiona-
len Intelligenz und den persoénlichen Lebensumsténden.

Ein toxischer Arbeitsplatz ist mehr als nur eine voriibergehende Herausforderung — er kann
langfristig das Wohlbefinden und die berufliche Entwicklung beeintréchtigen.

Das Verstandnis solcher Strukturen ist der erste Schritt, sie zu erkennen, sich ab-
zugrenzen und Wege aus der Belastung zu finden. Ein gesunder Umgang beginnt
mit dem Wissen, dass niemand solche Zustinde hinnehmen muss.
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»Nur« nervig oder schon toxisch - das ist hier die Frage

Der Umgang mit schwierigen Menschen am Arbeitsplatz gehort zu den grofiten Her-
ausforderungen des beruflichen Alltags. Doch wie unterscheiden Sie zwischen Kollegen,
Vorgesetzten und Mitarbeitern, die Ihnen vielleicht einfach nur temporér auf die Ner-
ven gehen, und solchen, die tatsachlich toxisch sind?

Wahrend nervige Kollegen oder stressige Chefs nur gelegentlich Reibungspunkte schaf-
fen, sind toxische Menschen darauf aus, Schaden anzurichten — sei es durch Manipula-
tion, Respektlosigkeit oder gezielte Untergrabung der Arbeitsatmosphire.

Toxische Kollegen unterscheiden sich von Kollegen, die gelegentlich nerven, durch die
Absicht und Héufigkeit ihres schéddlichen Verhaltens. Wihrend ein nerviger Vorgesetz-
ter vielleicht laut telefoniert oder stédndig Fragen stellt, verfolgt ein toxischer Chef be-
wusst oder unbewusst destruktive Ziele.

Nervige Mitarbeiter sind nicht immer leicht zu ertragen, aber sie sind in der Regel harm-
los. Toxische Mitarbeiter hingegen schéddigen das Arbeitsklima nachhaltig und haben oft
ein klares Muster in ihrem Verhalten, wie die Tabelle zeigt.

Nervende Kollegen/Mitarbeiter/ Toxische Kollegen/Mitarbeiter/

Vorgesetzte Vorgesetzte
Verhalten Unorganisiert, laut und gelegentlich ~ Manipulativ, destruktiv und bewusst
storend verletzend
Absicht Meist unbeabsichtigt oder situativ Haufig absichtlich und regelmiflig
Folgen Kurzfristig nervig Langfristig schadigend

Unterscheidung nervige und toxische Mitarbeiter/Vorgesetzte

Test: Arbeiten Sie in einem toxischen Arbeitsumfeld?

Bitte schitzen Sie Ihre berufliche Situation anhand der folgenden Aussa-
gen ein.

Kommunikation

a. Die Kommunikation mit Kollegen und Vorgesetzten ist respektvoll und
konstruktiv.

b. Gespréache fiithren hiufig zu Missverstandnissen, Konflikten oder Span-
nungen.

c. Kommunikation wird oft manipulativ genutzt, und Kritik wird respekt-
los geduflert.

Entscheidungsfindung

a. Entscheidungen werden transparent und gemeinschaftlich getroffen.
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b. Entscheidungen werden ohne Riicksprache und ohne Beriicksichtigung
meines Beitrags gefillt.

c. Wichtige Entscheidungen werden einseitig durchgesetzt und ignorieren
meine Rolle vollstandig.

Unterstiutzung

a. Meine Beitrage und Ziele werden von Kollegen und Vorgesetzten aktiv
unterstiitzt.

b. Ich fithle mich in meinen Bemiithungen ignoriert oder wenig wertge-
schatzt.

c. Es wird aktiv gegen meine Interessen gearbeitet oder meine Erfolge
werden kleingeredet.

Vertrauen

a. Es herrscht ein starkes Vertrauensverhéltnis innerhalb des Teams.
b. Das Arbeitsumfeld ist von Unsicherheit und Misstrauen gepragt.

c. Meine Arbeit wird stédndig tiberwacht oder hinterfragt.
Selbstwertgefiihl

a. Meine Arbeit starkt mein Selbstvertrauen und meine Zufriedenheit.

b. Ich fithle mich oft unsicher oder minderwertig aufgrund mangelnder
Anerkennung.

c. Ich werde regelméfSig kritisiert oder fiir Fehler verantwortlich gemacht,
die nicht meine Schuld sind.

Freiraume

a. Ich habe geniigend Freiraum, um meine Aufgaben eigenstandig zu erle-
digen.

b. Meine Zeit und Ressourcen werden oft durch unnétige Kontrolle einge-
schréankt.

c. Ich fiihle mich stdndig tiberwacht und in meiner Autonomie stark be-
schnitten.

Respekt

a. Respekt und Hoflichkeit pragen den Umgang im Team.

b. Es kommt regelmiflig zu respektlosem Verhalten oder unfairer Behand-
lung.

c. Meine Bediirfnisse oder Meinungen werden ignoriert oder abgewertet.
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Verantwortung

a. Verantwortung wird fair verteilt und geteilt.

b. Mir wird oft die Verantwortung fiir Probleme aufgebiirdet, die nicht in
meiner Kontrolle liegen.

c. Ich werde systematisch als Stindenbock fiir jede schwierige Situation
benutzt.

Grenzen

a. Meine beruflichen und personlichen Grenzen werden respektiert.

b. Grenzen werden regelmiflig tiberschritten, ohne dass das thematisiert
wird.

c. Meine Grenzen werden absichtlich ignoriert oder verletzt.
Arbeitszufriedenheit

a. Meine Arbeit tragt zu meinem beruflichen Gliick und personlicher Zu-
friedenheit bei.

b. Ich fithle mich oft gestresst und unzufrieden mit meiner Arbeitssituati-
on.

c. Meine Arbeit belastet mich emotional und macht mich ungliicklich.

Auswertung:

v Uberwiegend a: Sie arbeiten in einem gesunden Arbeitsumfeld mit
Respekt und Unterstiitzung.

v Uberwiegend b: Es gibt Anzeichen fiir toxische Dynamiken. Es kénnte
hilfreich sein, die Situation genauer zu analysieren und gegebenenfalls
Schritte zu unternehmen, um Ihr Wohlbefinden zu schiitzen.

v Uberwiegend c: Thr Arbeitsplatz weist klare toxische Merkmale auf.
Uberlegen Sie dringend, wie Sie sich schiitzen oder die Situation ver-
andern konnen, und ziehen Sie professionelle Unterstiitzung in Be-
tracht.

¢/ Grenzen klar definieren und wahren: Ein toxisches Umfeld funktioniert
oft durch die Verletzung personlicher und beruflicher Grenzen. Kléren Sie
fiir sich, was fiir Sie akzeptabel ist und was nicht. Kommunizieren Sie Thre
Grenzen deutlich und bleiben Sie konsequent — auch wenn das mitunter
unangenehm sein kann.

¢/ Dokumentation von Vorfillen: Wenn Sie manipulatives oder respektloses
Verhalten erleben, fithren Sie Protokoll. Notieren Sie sich konkrete Vorfille,
inklusive Datum, Uhrzeit und beteiligter Personen. Dies hilft [hnen, sich
selbst Klarheit zu verschaffen, und bietet eine Grundlage fiir eventuelle
Gespriche oder rechtliche Schritte.
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¢/ Emotionale Distanz wahren: Lassen Sie sich nicht in emotionale Konflikte
hineinziehen. Bleiben Sie sachlich, auch wenn das Verhalten anderer
emotional belastend ist. Reflektieren Sie: Nicht jedes Problem liegt bei
Thnen, auch wenn es IThnen so vermittelt wird.

¢/ Unterstiitzung suchen: Sprechen Sie mit einer vertrauenswiirdigen Person,
Ihrer Fithrungskraft (falls moglich) oder der Personalabteilung. Es kann
hilfreich sein, die Situation aus einer anderen Perspektive zu betrachten
oder Unterstiitzung einzuholen, um die Situation zu verbessern.

¢/ Eigene Werte und Ziele iiberpriifen: Reflektieren Sie, was Ihnen beruflich
und personlich wichtig ist. Ein toxisches Umfeld kann dazu fithren, dass Sie
Ihre Prioritdten aus den Augen verlieren. Halten Sie sich Ihre eigenen Wer-
te vor Augen und priifen Sie, ob das aktuelle Umfeld Ihren Erwartungen
entspricht — oder ob es Zeit fiir eine Verdnderung ist.

¢/ Moglichkeiten zur Verinderung priifen: Priifen Sie, ob es innerhalb des
Unternehmens langfristig eine Perspektive auf Veranderung gibt, sei es
durch einen Wechsel in ein anderes Team oder andere Positionen. Wenn
dies nicht moglich ist, ziehen Sie in Betracht, externe Optionen zu priifen.
Ihre Gesundheit und Zufriedenheit sollten immer oberste Prioritéit haben.

Erste Warnzeichen erkennen und verstehen

»Ich hitte es wissen miissen. Wie konnte ich nur so blind sein?« Diese Frage stellt sich héu-

fig erst im Riickblick, wenn die Situation in einem toxischen Arbeitsumfeld bereits uner-
tréglich geworden ist. Die Wahrheit ist: Toxische Dynamiken sind oft schwer zu erkennen,
gerade weil sie nicht immer offensichtlich sind. Zwischen normalem beruflichen Stress und
einer wirklich toxischen Umgebung liegen oft schmale, aber entscheidende Grenzen, die
leicht iibersehen werden.

»Normal« ist sicherlich ein schwieriger Begriff, der hdufig verwendet wird, um
Zustande zu beschreiben, die zwar herausfordernd sein konnen, jedoch als er-
wartbar gelten, wenn Menschen zusammenarbeiten. Es handelt sich dabei um
Situationen, die zwar belastend sein mogen, aber nachvollziehbare Ursachen ha-
ben und in der Regel voriibergehend sind.

Am Anfang mag alles ganz harmlos erscheinen. Vielleicht sind es kleine Bemerkungen, die
Ihnen ein flaues Gefiihl geben, oder eine Atmosphire, die sich irgendwie angespannt an-
fithlt. Wéhrend in einem gesunden Arbeitsumfeld Spannungen aufgearbeitet und Konflik-
te gelost werden, bleiben sie in toxischen Umgebungen bestehen — und wachsen. Typisches
Warnzeichen sind

¢/ fehlende Transparenz: Informationen werden nicht geteilt, Entscheidungen hinter
verschlossenen Tiiren getroffen und wichtige Details zuriickgehalten. Das fithrt nicht
nur zu Frustration, sondern auch zu einem Klima von Misstrauen. Stellen Sie sich vor,
Sie arbeiten an einem Projekt, nur um am Ende herauszufinden, dass kritische Ande-
rungen bereits beschlossen wurden — ohne Thr Wissen.

¢/ unberechenbare Fithrungskrifte: Ein Chef, der heute begeistert zustimmt und mor-
gen denselben Vorschlag vehement ablehnt, erzeugt Unsicherheit. Solches Verhalten
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schaftt eine Umgebung, in der niemand weif3, woran er ist, und sich Kollegen immer
vorsichtiger verhalten, um keine Fehler zu machen.

das bewusste Ignorieren von Erfolgen: Wihrend in gesunden Arbeitsumfeldern
Leistungen anerkannt und gefeiert werden, wird in toxischen Jobs der Fokus auf Feh-
ler gelegt. Wenn Sie zum Beispiel eine wichtige Aufgabe abgeschlossen haben und
statt eines Dankes eine Liste mit vermeintlichen Verbesserungsmoglichkeiten erhal-
ten, kann das ein Hinweis sein, dass Wertschatzung systematisch fehlt.

ignorierte Begriifliungen und kalte Atmosphire: Sie betreten das Biiro und begrii-
3en Thre Kollegen freundlich, niemand hebt den Blick oder reagiert. Gespriche sind
knapp, und die allgemeine Stimmung ist angespannt. Das Gefiihl, ein unsichtbarer
Fremdkorper im Team zu sein, wird mit jedem Tag stérker.

Entwertung Ihrer Arbeit: Sie arbeiten wochenlang an einem Bericht, den Ihr Vorge-
setzter ausdriicklich angefordert hat. Als Sie ihn piinktlich abgeben, kommt kein Lob,
sondern nur ein beildufiger Kommentar: »Das hitte man schneller und besser machen
konnen.« Ihre Miihe wird abgewertet, ohne konstruktives Feedback zu geben.

unklare Zustindigkeiten und doppelte Arbeit: Ein Projekt wurde an Sie delegiert,
plotzlich erfahren Sie, dass ein Kollege bereits daran arbeitet — ohne dass Ihnen das
jemand gesagt hat. Sie fithlen sich iibergangen und unsicher, ob Ihre Arbeit iiberhaupt
benotigt wird.

Informationsliicken und Geheimniskrimerei: Ein wichtiges Meeting wurde ange-
setzt, aber Sie wurden nicht eingeladen. Erst danach erfahren Sie von Kollegen, dass
dabei Entscheidungen getroffen wurden, die Thre Arbeit betreffen. Sie haben das Ge-
fiihl, bewusst ausgeschlossen worden zu sein.

Manipulation und Hintergehen: Ein Kollege bittet Sie um Hilfe bei einer Prasentati-
on. Wochen spiter erfahren Sie, dass er die Présentation als seine eigene Arbeit ver-
kauft hat. Auf Nachfrage weicht er aus oder spielt den Vorfall herunter, wihrend Ihr
Beitrag komplett ignoriert wird.

unrealistische Deadlines und keine Unterstiitzung: Ihr Chef gibt Ihnen eine Aufga-
be, die normalerweise zwei Wochen dauert, mit der Anweisung, sie in drei Tagen zu
erledigen. Als Sie darauf hinweisen, dass das nicht machbar ist, wird Ihnen gesagt:
»Andere schaffen das auch.« Jede Bitte um Unterstiitzung bleibt unbeantwortet.

iibermiflige Kontrolle und Mikromanagement: [hr Vorgesetzter verlangt stdndige
Updates zu Ihrer Arbeit, tiberpriift jede kleine Entscheidung und kritisiert selbst Klei-
nigkeiten wie die Schriftgrof3e in einer Prasentation. Sie haben das Gefiihl, dass Ihnen
kein Vertrauen entgegengebracht wird.

stindiges Streuen von Geriichten: Ein Kollege deutet an, dass jemand im Team »et-
was gegen Sie hat«, ohne konkret zu werden. Er verbreitet Gertichte tiber Konflikte
oder personliche Meinungen, die Misstrauen und Spannungen im Team sden.

Abwertung in Meetings: Sie machen in einer Besprechung einen Vorschlag, der von
anderen ignoriert oder abgelehnt wird. Minuten spéter bringt jemand denselben Vor-
schlag vor, und plotzlich wird er als brillant bezeichnet. Sie fiihlen sich blofigestellt
und unsichtbar.
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¢/ Schuldzuweisungen und fehlende Verantwortung: Ein Projekt scheitert an einer
mangelhaften Planung. Statt gemeinsam nach einer Losung zu suchen, wird die
Schuld allein Thnen zugeschoben, obwohl Sie keine Entscheidungsgewalt hatten. Es
scheint, als wiirden Sie bewusst zum Siindenbock gemacht.

Neben diesen Warnzeichen, die sich eher auf die Arbeitsatmosphére beziehen, konnen auch
einzelne Kollegen toxisches Verhalten zeigen.

Toxische Kollegen sind oft schwerer zu erkennen, da ihre Handlungen subtil wirken kon-
nen. Ein Warnzeichen kann sein, wenn ein Kollege,

v/ regelmifig Geriichte streut
¢/ andere gegeneinander ausspielt

¢ Informationen nur ausgewihlten Personen mitgeteilt werden, wihrend andere be-
wusst ausgeschlossen werden

¢/ stindig wechselnde Allianzen pflegt. In einem Moment steht ein Kollege zu Thnen, im
ndchsten werden Sie bei einer Besprechung 6ffentlich blof3gestellt. Solches Verhalten
ist nicht nur verletzend, sondern zielt darauf ab, Ihre Position im Team zu schwichen
und Unsicherheit zu erzeugen.

Solche Dynamiken erzeugen Spannungen, die das Arbeiten erheblich erschweren.

Warum wir die Warnsignale so oft tibersehen

Erkennen und Verstehen toxischer Dynamiken am Arbeitsplatz ist oft schwieriger, als es
scheint. Ein wesentlicher Hemmschuh liegt darin, dass viele Verhaltensweisen im ers-
ten Moment harmlos oder sogar normal erscheinen. Kleine Kréankungen, ausweichende
Antworten oder mangelnde Wertschitzung werden haufig entschuldigt: »Das war sicher
keine Absicht«, oder »Jeder hat mal einen schlechten Tag.«

Zudem mochten viele Menschen an ihrem Arbeitsplatz vor allem Harmonie bewahren
und Konflikte vermeiden, was die Bereitschaft, problematisches Verhalten anzuspre-
chen, weiter verringert.

Nicht zuletzt spielt auch die Angst eine Rolle, Konsequenzen ziehen zu miissen — sei es
durch die Konfrontation mit Kollegen oder den Mut, einen Jobwechsel in Betracht zu
ziehen. Solche Hiirden machen es schwer, frithzeitig zu handeln, obwohl die Warnzei-
chen oft klar erkennbar sind, wenn man sie genauer betrachtet.

Ist es noch Stress oder ist es schon toxisch?

Es ist gar nicht leicht zu unterscheiden, was Stress und was toxisches Verhalten ist. Stress
gehort zu fast jedem Job, aber nicht jeder Stress ist toxisch.
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Ein grofler Unterschied liegt in der Art, wie mit Stresssituationen umgegangen
wird. In gesunden Arbeitsumfeldern wird Stress als vortibergehende Belastung
erkannt, die durch Unterstiitzung und Zusammenarbeit bewaltigt werden kann.
Toxische Jobs hingegen verschirfen Stress, indem sie die Ursachen ignorieren
oder sogar verstirken.

Manchmal sind es die kleinen Dinge, die den Unterschied machen. Ein toxisches Umfeld
zeigt sich oft in alltdglichen Interaktionen, wie:

v/ Ein Kollege, der niemals direkt antwortet, sondern Fragen ausweicht oder auf andere
abschiebt

¢/ Eine Vorgesetzte, die Ihre Ideen zunichst lobt, sie dann aber als ihre eigenen
prasentiert

¢/ Eine Arbeitskultur, in der niemand bereit ist, Verantwortung zu iibernehmen, und
Fehler stets auf andere geschoben werden

¢/ Oder ganz simpel: Die Stimmung im Biiro. Wenn Lachen und informelle Gespriche
vollstandig verschwinden und durch eine bedriickende Stille ersetzt werden, ist das
oft ein deutliches Zeichen dafiir, dass die Dynamik nicht gesund ist.

Toxische Jobs werden nicht plétzlich toxisch. Sie entwickeln sich schrittweise, und oft sind
Sie dann bereits emotional oder beruflich so involviert, dass Sie die Warnsignale verdrén-
gen. Vielleicht rechtfertigen Sie das Verhalten eines Kollegen mit, »Er hat nur einen schlech-
ten Tag«, oder hoffen, dass die Probleme »bald gelost« werden. Wenn solche Muster immer
wieder auftreten, ist es Zeit, genauer hinzusehen.

Test: Normaler Stress oder toxische Dynamik?

Priifen Sie die folgenden Arbeitssituationen und tiberlegen Sie, ob es sich
um normalen Stress (a) oder eine toxische Dynamik (b) handelt. Notieren
Sie Ihre Antworten und priifen Sie anschlieflend die Auflosung.

1. Sie arbeiten an einem Projekt mit einer engen Deadline. Ihr Vorgesetz-
ter weist Sie darauf hin, dass es in der Endphase etwas hektisch werden
konnte, bietet aber zusitzliche Unterstiitzung an, um die Aufgabe zu
bewiltigen.

2. Thre Teamleiterin kritisiert Ihre Arbeit vor anderen Teammitgliedern,
ohne Ihnen vorher ein Feedback zu geben. Sie beendet die Besprechung
mit den Worten: »Wir erwarten mehr von IThnen.«

3. Sie merken, dass eine Kollegin wichtige Informationen nicht weiterlei-
tet, die fir Ihre Arbeit notwendig sind. Auf Nachfrage sagt sie, sie hitte
es vergessen, obwohl es mehrmals passiert ist.

4. Ein Kollege hat sich bei einem gemeinsamen Projekt verrechnet. Als Sie
ihn darauf ansprechen, entschuldigt er sich und bietet an, den Fehler
gemeinsam zu korrigieren.
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10.

Ihr Chef bittet Sie, kurzfristig eine Préasentation zu tibernehmen. Wah-
rend der Présentation stellt er vor dem Publikum infrage, warum Sie
bestimmte Folien gewdhlt haben, obwohl Sie diese vorher gemeinsam
besprochen hatten.

Ein Teammitglied tibernimmt freiwillig zusatzliche Aufgaben, weil Sie
gerade mit Ihrer eigenen Arbeit tiberlastet sind. Nach Abschluss des
Projekts dufiert er jedoch vor anderen, dass er wegen Ihrer Uberforde-
rung mehr leisten musste.

Sie haben einen Vorschlag fiir ein neues Verfahren, der in einer Bespre-
chung abgelehnt wird. Ihre Chefin erklart ausfiihrlich, warum sie die
Idee fiir unpraktisch hélt, und bietet [hnen an, das Konzept gemeinsam
weiterzuentwickeln.

Ein Kollege bittet Sie, einen Teil seiner Aufgaben zu tibernehmen, weil
er familidre Probleme hat. Wenig spéter horen Sie, dass er in der Zeit,
in der er angeblich nicht verfiigbar war, an einem anderen Projekt mit-
gearbeitet hat.

Ihr Team wurde in letzter Minute gebeten, zusatzliche Arbeiten fiir ein
wichtiges Projekt zu iibernehmen. Thre Vorgesetzte lobt die Bemithun-
gen und verspricht, die zusétzliche Arbeit in den kiinftigen Planungen
zu berticksichtigen.

Nach einem Konflikt im Team spricht Ihr Vorgesetzter mit allen Betei-
ligten, versucht, die Situation zu verstehen, und bietet eine Mediation
an, um Missverstindnisse auszuraumen.

Auflosung:
1.a,2.b,3.b,4.a,5.b,6.b,7.a,8.b,9.2a,10.a

Toxisch, was ist das?

Der Begriff »toxisch« wird fast inflationdr verwendet, vor allem, wenn es um zwischen-
menschliche Beziehungen geht. Aber was bedeutet ein toxisches Arbeitsumfeld wirklich?
Am Arbeitsplatz zeigt sich Toxizitdt meist nicht in dramatischen Worten, sondern in alltdg-
lichen Dynamiken, die langsam und zerstorerisch wirken.

¢/ Toxische Menschen nutzen oft emotionale Gewalt als eine ihrer stirksten Waf-
fen. Anders als physische Aggression ist diese Form von Gewalt subtil, oft schwer
greifbar und hinterlésst keine sichtbaren Spuren — dafiir aber umso tiefere psychische
Wirkungen. Toxische Gewalt zeigt sich in Verhaltensweisen wie abwertenden Kom-
mentaren, Manipulation und bewusstem Ausschluss. Es kann sich um Vorgesetzte
handeln, die stindig Kritik iiben, ohne Losungswege anzubieten, oder Kollegen, die
durch gezielte Intrigen ein Klima des Misstrauens schaffen.

¢/ Das Gefihrliche an toxischen Dynamiken ist ihre Unsichtbarkeit. Abfillige Be-
merkungen wie »Das hittest du besser wissen miissen« oder ironische Komplimente
wie »Fiir dich ist das ganz okay geworden« klingen harmlos, treffen aber gezielt das
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Selbstbewusstsein. Psychische Gewalt tritt oft maskiert auf, getarnt als guter Rat-
schlag oder vermeintliche Sorge.

v/ Betroffene tragen diese Angriffe oft in sich, hinterfragen ihre Fihigkeiten und
zweifeln an ihrem Wert. Die Unsicherheit, die durch toxisches Verhalten entsteht,
fiithrt zu einem Gefiihl der Isolation, das den Teufelskreis verstérkt: Je mehr die Opfer
sich zurtickziehen, desto starker wirkt die Manipulation.

¢/ Ein toxisches Verhalten ist oft zielgerichtet, auch wenn es zunichst gar nicht so
erscheint. Es dient dazu, Macht zu erlangen, Kontrolle auszuiiben oder Unsicherhei-
ten beim Gegentiber zu verstéirken. Es ist durchdringend und kontinuierlich, nicht si-
tuativ oder voriibergehend. Wihrend schwierige Interaktionen von Zeit zu Zeit in je-
der Beziehung oder Arbeitsumgebung auftreten konnen, zeichnet sich das Toxische
dadurch aus, dass es keine Losung oder Verbesserung anstrebt. Vielmehr perpetuiert
es Konflikte und Ungleichgewichte.

v/ Die zerstorerische Wirkung liegt dabei nicht nur im Moment selbst, sondern in
den langfristigen Konsequenzen. Toxisches Verhalten greift gezielt das Selbstbe-
wusstsein, die Resilienz und die emotionale Stabilitdt des Gegeniibers an. Betroffene
zweifeln an sich selbst, ziehen sich zuriick und verlieren oft die Fahigkeit, klare Gren-
zen zu setzen.

v/ Hiufig sind selbstbewusste und engagierte Menschen Ziele von toxischen Kolle-
gen oder Vorgesetzten, da ihre Starken wie Loyalitit oder Leistungsfahigkeit bewusst
ausgenutzt werden.

Toxisch ist ein Verhalten oder eine Umgebung, die dauerhaft destruktiv wirkt,
das Wohlbefinden anderer untergrébt und keine Mdglichkeit zur Verbesserung
oder gegenseitigen Entwicklung bietet. Es handelt sich um wiederkehrende Mus-
ter, die absichtlich oder durch Gleichgiiltigkeit Schdden verursachen und Res-
pekt sowie Fairness vermissen lassen.

Der Begriff stammt urspriinglich aus der Welt der Gifte und weist auf etwas hin,
das schidlich oder zerstorerisch ist. Am Arbeitsplatz beschreibt es Dynamiken
oder Verhaltensweisen, die sich negativ auf das emotionale, psychische oder so-
gar physische Wohlbefinden auswirken.

Merkmale toxischer Verhaltensweisen sind:

v/ Dauerhaftigkeit: Es handelt sich nicht um isolierte Vorfille, sondern um ein wieder-
kehrendes Muster.

v/ Zerstorerische Absicht: Sie haben das Ziel oder die Folge, anderen zu schaden — sei
es durch emotionale Manipulation, Machtmissbrauch oder Ausgrenzung.

v/ Absicht oder Gleichgiiltigkeit: Toxisches Verhalten kann gezielt sein, aber auch aus
einer volligen Ignoranz gegeniiber den Bediirfnissen und Gefiihlen anderer resultieren.

¢/ Fehlende Gegenseitigkeit: Wihrend gesunde Beziehungen von Respekt und Fairness
gepragt sind, liegt in toxischen Dynamiken das Machtverhiltnis immer auf einer Seite.
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Oft beginnt eine vermeintlich gesunde Beziehung zu Kollegen oder Vorgesetzten ohne
sichtbare Probleme — und kann tiber Jahre sogar harmonisch oder produktiv wirken.

Besonders tiickisch ist, dass toxisches Verhalten nicht immer klar als solches erkannt wird.
Zunichst mag es wie eine Ausnahme erscheinen — ein schlechter Tag, eine ungliickliche
Formulierung. Aber wenn sich Muster zeigen, beginnt das Toxische zu wirken. Im Arbeits-
umfeld finden sich zahlreiche Moglichkeiten, um toxisch zu kommunizieren.

¢/ Abwertende Vergleiche: »Warum kannst du nicht so gut arbeiten wie

m [Kollege XY]?«

¢/ Passiv-aggressive Kritik: »Das ist ja mal ein interessanter Ansatz ... auch
wenn es nicht wirklich funktioniert.«

¢/ Sabotage durch falsches Lob: »Fiir jemanden mit deinen Fihigkeiten ist
das Ergebnis doch gar nicht so schlecht.«

¢/ Untergraben von Kompetenzen: »Lass mich das lieber machen, das ist
wohl etwas zu kompliziert fiir dich.«

¢/ Herabsetzende Bemerkungen: »Das hitte ich von dir wirklich nicht
anders erwartet.«

¢/ Mobbing durch Ausschluss: »Oh, wir dachten, du méchtest bei der
Besprechung sowieso nichts beitragen.«

¢/ Manipulative Schuldzuweisungen: »Wenn du dich nicht immer so anstel-
len wiirdest, hétten wir das ldngst fertig.«

¢/ Verdeckte Drohungen: »Das wire schon érgerlich, wenn der Chef heraus-
findet, wie das gelaufen ist.«

¢/ Demiitigungen vor anderen: »Das war ja ein Paradebeispiel, wie man es
nicht machen sollte, oder?«

¢/ Unterminieren von Selbstvertrauen: »Bist du sicher, dass du das schaffst?
Das wire wirklich schlecht, wenn du uns jetzt hingen lésst.«

Auch wenn die Grenze nicht immer leicht zu ziehen ist, toxisch fingt an,
¢/ wenn Respekt und Gleichwertigkeit verloren gehen
¢/ wenn Kommunikation hiufiger verletzt, statt zu fordern
¢/ wenn Kritik abwertend wird, statt hilfreich zu sein
¢/ wenn Grenzen systematisch iiberschritten werden

Auch ein Arbeitsumfeld, das lange Zeit gut war, kann toxisch werden. Veriande-
rungen in der Dynamik, Machtverlagerungen, neue Kollegen, Fithrungswechsel
oder schwelende Konflikte, die nicht angesprochen werden, kénnen dazu fiih-
ren, dass das Verhiltnis kippt. Toxizitat beginnt also nicht immer spektakulir,
sondern oft in kleinen, kaum wahrnehmbaren Schritten — bis der Schaden un-
tibersehbar wird.
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Der entscheidende Punkt ist, dass Sie sich fragen: Fiihlen Sie sich in Ihrer Umgebung oder
Beziehung respektiert, sicher und unterstiitzt? Wenn die Antwort zunehmend Nein lautet,
ist es wichtig, die Dynamik zu hinterfragen und Schritte zu unternehmen, um sich zu schiit-
zen. Toxisch beginnt dort, wo Sie sich nicht mehr gesehen, gehort oder geschatzt fithlen —
und wo die Umwelt Thre Werte und Grenzen wiederholt ignoriert.

Ein toxisches Arbeitsumfeld ist meist kein Zufall. Es entsteht durch eine Mischung aus
destruktiven Personlichkeiten und Strukturen, die solchen Verhaltensweisen Raum geben.
Umso wichtiger ist es, solche Dynamiken zu erkennen, ihnen entgegenzutreten und sich vor
langfristigen Schiaden zu schiitzen.

Der Begriff lésst sich auf einen einfachen Satz reduzieren: Meine Arbeit tut mir
nicht gut!

Wie alles beginnt

Haben Sie sich jemals gefragt, warum Sie sich plotzlich unwohl fithlen, obwohl der Job lan-
ge Zeit gut lief? Warum Sie nach der Arbeit nach Hause gehen und sich erschopft, unzu-
frieden oder sogar wertlos fithlen? Vielleicht haben Sie sich anfangs gesagt, dass es nur eine
Phase ist — Stress, hohe Anforderungen, ein Projekt, das bald abgeschlossen ist. Was, wenn
das Gefiihl nicht verschwindet, sondern immer priasenter wird?

Toxische Dynamiken beginnen hdufig mit einem Gefiihl, das schwer in Worte zu fassen
ist — ein leichtes Unbehagen, das sich in Ihrer téglichen Arbeit einschleicht. Vielleicht sind
es kleine Momente, die zunéchst keine grofie Bedeutung zu haben scheinen, aber mit der
Zeit ein klares Bild ergeben.

Sie bemerken vielleicht,

¢/ dass Sie in Meetings kaum zu Wort kommen. Thre Ideen werden entweder ignoriert
oder von anderen aufgegriffen, ohne dass Ihnen die Anerkennung gebiihrt. Sie fragen
sich, ob Sie sich nicht klar genug ausgedriickt haben. Dieses Muster wiederholt sich.

¢/ dass Ihr Vorgesetzter Ihre Arbeit plotzlich kritisch hinterfragt, obwohl zuvor alles
reibungslos lief. Zuerst denken Sie, dass es sich um konstruktive Riickmeldungen han-
delt, mit der Zeit wird klar, dass die Kritik nicht lsungsorientiert ist, sondern abwer-
tend. Aussagen wie »Das war nicht gut genug« oder »So etwas hitte ich von Ihnen
nicht erwartet« hdufen sich — ohne konkrete Vorschlige zur Verbesserung.

v/ dass die Stimmung im Team ohne ersichtlichen Grund kippt. Vielleicht haben Sie
das Gefiihl, dass Kollegen sich anders verhalten, wenn Sie den Raum betreten. Ge-
spriache verstummen oder es wird {iber gemeinsame Projekte gesprochen, von denen
Sie nichts wussten. Wenn Sie nachfragen, erhalten Sie vage Antworten wie »Das ist
nichts Wichtiges« oder »Das ist schon geklart«.
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¢/ dass der Arbeitsdruck schleichend ansteigt. Auch das kann ein Hinweis auf eine
toxische Dynamik sein. Sie stellen fest, dass Ihnen immer mehr Aufgaben zugeteilt

werden, wihrend Kollegen scheinbar entlastet werden. Wenn Sie die zusétzlichen Be-

lastungen ansprechen, wird Thnen suggeriert, dass dies ein Zeichen von Vertrauen in

Thre Fihigkeiten sei. Ihre Uberstunden hiufen sich, und die Wertschitzung bleibt aus.

¢/ dass sich eine Atmosphire entwickelt, in der Fehler niemals offen besprochen,

sondern als Anlass fiir Beschimung genutzt werden. Kleine Unachtsamkeiten wer-

den zum grofSen Thema gemacht, und Sie fiihlen sich zunehmend unsicher, weil Sie
befiirchten, dass jeder Ihrer Schritte {iberwacht wird.

Das sind nur einige Beispiele, die zeigen, dass toxische Dynamiken nicht immer laut und of-
fensichtlich sind. Oft verstecken sie sich hinter professionellem Verhalten, das nur bei ge-
nauem Hinsehen seine destruktive Wirkung entfaltet. Wenn Ihr Gefiihl noch vage ist, hilft

es, die Strategien toxischer Menschen zu kennen und das Verhalten zu priifen:

¢/ Beobachtung und Analyse: Toxische Menschen beginnen oft mit einer stillen Analy-

se ihrer Umgebung. Sie achten darauf, wer im Team verletzlich wirkt, wer nach Aner-

kennung sucht oder wer besonders loyal ist. Solche Eigenschaften werden gezielt aus-

genutzt. Beispielsweise konnte ein Vorgesetzter einen ehrgeizigen Mitarbeiter loben,
nur um ihn spater mit unrealistischen Aufgaben zu tiberfordern. Oder eine Kollegin
macht scheinbar einfiihlsame Bemerkungen, nur um Ihre Schwéchen zu erkennen
und sie gegen Sie zu verwenden.

¢/ Der »Join-up« (der Vertrag): In dieser Phase baut die toxische Person Vertrauen auf.
Sie sucht gezielt den Kontakt, bietet ihre Hilfe an oder stellt sich als Mentor dar. Ein

Chef konnte Sie auffordern, »eng mit ihm zusammenzuarbeiten«, wéahrend er sich da-

durch mehr Kontrolle iiber Ihre Arbeit verschafft. Eine Kollegin konnte Ihnen ihre
Unterstiitzung bei einem schwierigen Projekt anbieten, nur um spéter Ihren Beitrag
herunterzuspielen.

¢/ Manipulation: Hat die toxische Person erst einmal Ihr Vertrauen, beginnt sie, die
Kontrolle tiber die berufliche Beziehung zu tibernehmen. Manipulation geschieht oft

schleichend und in kleinen Schritten. Ein Kollege konnte beispielsweise Ihre Ideen bei

Besprechungen als seine eigenen préisentieren. Oder eine Chefin formuliert Kritik so,
dass sie wie ein Ratschlag klingt, Ihnen aber ein ungutes Gefiihl gibt: »Ich sehe, dass

du dich wirklich bemiihst, aber vielleicht solltest du jemanden fragen, der mehr Erfah-

rung hat.«

¢/ Kontrolle und Isolation: Mit zunehmender Kontrolle wird die toxische Dynamik im-

mer belastender. Die Person konnte Sie bewusst isolieren, indem sie Informationen zu-
riickhalt, Sie nicht in wichtige Entscheidungen einbezieht oder subtile Geriichte streut,

die Thre Reputation untergraben. Ein Beispiel ist der Kollege, der anderen erzéhlt, dass
Sie »schwer zu erreichen« seien, obwohl er bewusst keine E-Mails weiterleitet.

v/ Gezielte Kritik: Toxische Menschen suchen gezielt Fehler in IThrer Arbeit, selbst
wenn diese trivial sind, um Sie herabzusetzen.

¢/ Emotionales Ping-Pong: Nach einer Phase von Kritik oder Druck folgt plétzliche
Freundlichkeit oder Anerkennung, um Sie in einer stindigen emotionalen Unsicher-
heit zu halten.
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¢/ Mikromanagement: Fin Vorgesetzter iiberwacht jede Kleinigkeit Ihrer Arbeit, ohne
Ihnen Raum fiir eigene Entscheidungen zu lassen.

v/ Gezielte Ablenkung: Sie werden stindig mit unwichtigen Aufgaben iiberhauft, damit
Sie nicht an den Projekten arbeiten konnen, die fiir Thre Karriere entscheidend wéren.

v/ Abwertung vor anderen: In Meetings oder vor dem Team werden Ihre Leistungen
heruntergespielt oder ins Lacherliche gezogen.

¢/ Schuldzuweisungen: Fehler werden immer Thnen angelastet, selbst wenn sie auf3er-
halb Ihres Verantwortungsbereichs liegen.

Riickblickend lésst sich der Beginn toxischer Dynamiken hdufig an einem bestimmten Mus-
ter erkennen: Der toxische Mensch sucht aktiv nach Bestitigung und bindet sein Gegen-
iiber emotional an sich. Durch gezielte Fragen oder Kommentare wird eine Art unausge-
sprochener »Vertrag« geschaffen, in dem der andere immer wieder beweisen muss, wie
wertvoll die Beziehung oder Zusammenarbeit ist.

Es geht nicht darum, gemeinsam Vertrauen aufzubauen, sondern darum, eine
emotionale Abhéngigkeit herzustellen.

Sie werden immer wieder in Situationen gebracht, in denen Sie beteuern miissen, wie wich-
tig Ihnen etwas ist — sei es durch Loyalitdt, Engagement oder Anpassung. Im Nachhinein
erscheint diese Phase oft wie der erste Schritt in eine Falle, die zunichst unsichtbar war. Ein
paar Beispiele fiir abhdngig machende Kommunikation.

P

¢/ Sind Sie bereit, Thre Loyalitit zum Team zu bewahren, auch wenn sich die
Umsténde dndern?

¢/ Werde ich in der Planung und Entscheidungsfindung stets einen festen
Platz haben, auch wenn unerwartete Schwierigkeiten auftreten?

¢/ Glauben Sie daran, dass unsere Zusammenarbeit langfristig erfolgreich
bleibt, auch wenn wir Riickschlédge erleben?

¢ Kann ich darauf zihlen, dass Sie in Krisensituationen an meiner Seite ste-
hen und Verantwortung tibernehmen?

¢/ Sind Sie bereit, in stressigen Phasen eine Stiitze im Team zu sein und Ruhe
in schwierige Situationen zu bringen?

¢/ Kann ich darauf vertrauen, dass Sie ehrlich Feedback geben, auch wenn es
unangenehme Themen betrifft?

¢/ Werde ich darauf zihlen kénnen, dass Sie meine Entscheidungen respektie-
ren und Riicksicht auf meine Zusténdigkeiten nehmen?

¢/ Sind Sie weiterhin engagiert, unsere gemeinsamen Ziele zu erreichen und
Herausforderungen mit Weitblick zu meistern?
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¢/ Werden Sie offen fiir Gespriche sein, die den Erfolg unserer Zusammenar-
beit sichern, auch wenn sie nicht einfach sind?

¢/ Kann ich darauf vertrauen, dass Sie sensible Informationen schiitzen und
nicht ohne Absprache weitergeben?

¢/ Sind Sie bereit, Fehler diskret zu behandeln und mit mir zusammenzuarbei-
ten, um sie zu korrigieren, statt sie unnotig zu thematisieren?

Solche Sétze konnen in einem gesunden Arbeitsumfeld tatsédchlich wertvoll sein. Sie for-
dern das gegenseitige Vertrauen, stirken den Zusammenhalt und schaffen ein Klima, in
dem Loyalitdt und Unterstiitzung aufrichtig gelebt werden. Wenn ein Teammitglied bei-
spielsweise sagt: »Kann ich mich darauf verlassen, dass du mich beim Projekt unterstiitzt,
egal wie schwierig es wird?«, konnte dies in einem positiven Kontext einfach eine Bitte um
Unterstiitzung sein, die das Miteinander férdert und Zusammenarbeit auf ein solides Fun-
dament stellt.

Besonders loyale und freundliche Menschen, die grofien Wert auf ihre Zusagen
legen, stehen in solchen Situationen vor erheblichen Herausforderungen. Ihre
natirliche Bereitschaft, zu helfen und zu ihrem Wort zu stehen, wird von toxi-
schen Personen ausgenutzt. Sie fithlen sich emotional verpflichtet, ihre Verspre-
chen einzuhalten, selbst wenn sie merken, dass sie sich dabei selbst schaden.

Wenn Sie toxischen Menschen solche Zusagen geben, treten Sie in einen Teufelskreis: Je
mehr Zusagen Sie machen, desto stirker wird die Bindung — und desto schwerer fillt es Th-
nen, sich aus dieser Dynamik zu 16sen. Die toxische Person erreicht damit ihr Ziel: totale
Kontrolle und ein Gefiihl der Verpflichtung, das ihr Macht tiber andere verschaftt.

Die eigentliche Zerstorungskraft solcher manipulativ eingesetzten Sitze liegt darin, dass
sie das nattirliche Bediirfnis nach Loyalitat und Verléasslichkeit gegen die Betroffenen selbst
richten. Als Betroffene, als Opfer eines toxischen Menschen fiihlen Sie sich gefangen zwi-
schen dem Wunsch, ihre Werte zu leben, und dem Wissen, dass diese Bindung sie in eine
ungesunde Dynamik verstrickt. Erkennen und sich abgrenzen zu koénnen, ist der erste
Schritt, um sich aus der Falle zu befreien.

Die Absichten des Gegentibers konnen Sie einfach testen, sagen Sie zu derarti-
gen Fragen einfach mal Nein und warten Sie die Reaktion ab.

Die Geheimnis-Falle

Klatsch und Tratsch tiben eine besondere Faszination aus. Im hektischen Alltag eines Ar-
beitsumfelds bieten sie eine willkommene Ablenkung, eine Gelegenheit, sich mit anderen
auszutauschen und sich auf informelle Weise verbunden zu fithlen. Das Teilen von Insider-
informationen — sei es iiber neue Projekte, die Chefetage oder die personlichen Eigenheiten
der Kollegen — schaftt ein Gefiihl der Zugehorigkeit. Wer Geheimnisse kennt oder an Dis-
kussionen beteiligt wird, fithlt sich oft privilegiert, als Teil eines inneren Kreises, der mehr
weifs als andere.



KAPITEL 1 Was ist ein toxischer Arbeitsplatz? 43

Menschen haben das Bediirfnis, sich einzuordnen, Muster zu erkennen und sich durch ge-
meinsame Erfahrungen niherzukommen. Klatsch erfiillt das Bediirfnis auf eine scheinbar
harmlose Weise. Dabei handelt es sich jedoch um ein zweischneidiges Schwert: Was als lo-
ckeres Gesprich beginnt, kann schnell in gezielte Ausgrenzung oder Manipulation miinden.

Wahrend Klatsch und Tratsch oft spontan entstehen, nutzen toxische Menschen gezielt die
Macht von Geheimnissen, um Kontrolle auszuiiben. Sie greifen den natiirlichen Wunsch
nach Zugehorigkeit und Verbindung auf und drehen diesen zu ihrem Vorteil. Indem sie an-
gebliche Insiderinformationen oder vertrauliche Details gezielt weitergeben, erzeugen sie
eine Dynamik, die andere in eine schwierige Lage bringt.

Der Ubergang von harmloser Plauderei zu manipulativer Taktik ist oft flieend. Was zu-
ndchst wie ein freundschaftlicher Austausch wirkt, verwandelt sich in ein Werkzeug, um
Teams zu spalten, Misstrauen zu séen oder Einzelpersonen zu isolieren. Besonders gefihr-
lich wird es, wenn die toxische Person bewusst falsche oder verzerrte Informationen streut.
Manipulierte Geheimnisse dienen nicht mehr dem Austausch, sondern der Kontrolle.

Klatsch verbindet, aber wenn er zur Waffe wird, kann er Arbeitsbeziehungen
nachhaltig schéddigen.

Geheimnisse, die mit gezielten Absichten genutzt werden, entfalten eine zerstorerische
Wirkung, die Teams auseinanderreifien und Einzelpersonen in ihrem Selbstwertgefiihl er-
schiittern kann.

Es ist wichtig, dass Sie informelle Plauderei von toxischen Geheimnissen unterscheiden ler-
nen. Das kann Ihnen helfen, sich vor schédlichen Dynamiken zu schiitzen.

Geheimnisse spielen in vielen Arbeitsumfeldern eine wichtige Rolle.

¢/ In einer gesunden Arbeitsumgebung konnen sie Vertrauen aufbauen, sensible In-
formationen schiitzen oder helfen, eine Atmosphire des Respekts zu bewahren. Ge-
heimnisse werden mit Sorgfalt behandelt und dienen der Zusammenarbeit.

¢/ In toxischen Arbeitsumfeldern verwandeln sie sich in machtige Waffen, die gezielt
eingesetzt werden, um
e Macht zu gewinnen
e Teams zu spalten
e Einzelpersonen zu kontrollieren
e Verwirrung zu stiften
e Beziehungen zu sabotieren

Dabei scheuen sie auch nicht, Geheimnisse zu erfinden, um ihre Ziele zu erreichen.
Erfundene oder verdrehte »Wahrheiten«
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e erzeugen Misstrauen,
» zwingen betroffene Personen in unklare Loyalititen und

e erschweren offene Kommunikation.

Besonders gefihrlich wird es, wenn die Geheimnisse herauskommen — oft wird
dann die Person, die das Geheimnis bewahrt hat, zur Zielscheibe von Kritik oder
Schuldzuweisungen.

Hiufig werden Geheimnisse am Arbeitsplatz bewusst manipuliert oder sogar erfunden, um
bestimmte Ziele zu erreichen. Solche Geheimnisse dienen nicht dazu, Vertrauen aufzubau-
en, sondern Beziehungen zu testen oder Konflikte zu schaffen. Sie fragen sich vielleicht:
»Warum sollte jemand so etwas tun?« Die Antwort liegt in der Kontrolle. Indem toxische
Menschen andere in Vertraulichkeiten einbinden, konnen sie die Dynamik im Team mani-
pulieren und sich selbst in eine Machtposition bringen.

Eine toxische Kollegin konnte behaupten, dass die Fithrungsebene eine wichtige

m Entscheidung bereits getroffen hat, zum Beispiel wer entlassen wird — etwas, was
eigentlich nicht stimmt. Sie teilt diese Information nur mit ausgewahlten Perso-
nen und bittet sie, die »sensible« Information nicht weiterzugeben. Ziel ist es,
Misstrauen und Unsicherheit im Team zu séen und sich gleichzeitig als vertrau-
enswiirdige Insiderin darzustellen.

Wie toxische Menschen Geheimnisse nutzen, um zu kontrollieren und zu spalten:

¢/ Selektive Vertraulichkeit: Toxische Personen teilen bestimmte Informationen nur
mit ausgewdhlten Personen und betonen, dass solche Vertraulichkeit ein Zeichen von
Vertrauen ist. Damit isolieren sie die betroffene Person vom Rest des Teams und
schaffen eine unausgesprochene Verpflichtung.

¢/ Erfundene Konflikte: Durch die Weitergabe von falschen Informationen, wie angeb-
liche Kritik oder abwertende Kommentare von Teammitgliedern, wird bewusst Miss-
trauen geschiirt. Die Betroffenen beginnen, einander zu meiden oder anzufeinden,
wihrend die toxische Person aufien vor bleibt und ihre Kontrolle tiber das Team ver-
starkt.

¢/ Manipulative Loyalititstests: Geheimnisse werden genutzt, um die Loyalitit der Be-
troffenen zu priifen. »Ich sage dir das, weil ich dir vertraue. Aber du darfst es auf kei-
nen Fall weitersagen.« Falls die Person das Geheimnis bewahrt, wird sie weiter in die
toxische Dynamik eingebunden. Falls nicht, nutzt die toxische Person dies, um sie als
illoyal darzustellen.

¢/ Missbrauch vertraulicher Informationen: Toxische Menschen sammeln oft vertrau-
liche Informationen, nur um sie spéter gegen die Betroffenen einzusetzen. Das kann
von privaten Details bis hin zu beruflichen Fehlern reichen, die bewusst aufgedeckt
werden, um die Person in Verlegenheit zu bringen oder zu isolieren.
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Umgang mit Geheimnissen

Gesunder Umgang mit Geheimnissen

Ein Teamleiter bespricht mit einer Mitarbeiterin eine geplante Anderung im Arbeits-
prozess, die noch nicht final beschlossen ist. Er bittet darum, das Wissen vorerst nicht
zu teilen, da die Details noch gekldrt werden missen. Der Kontext wird klar kommu-
niziert, und die Vertraulichkeit dient dem Schutz des gesamten Teams, um Unsicher-
heit und Spekulationen zu vermeiden. Kurz darauf informiert der Teamleiter transpa-
rent die gesamte Abteilung.

Manipulative Nutzung eines Geheimnisses

Eine toxische Kollegin erzéhlt einem Teammitglied, dass ein anderer Kollege angeblich
versucht, ihre Arbeit schlecht darzustellen. Sie sagt: »Ich wollte dir das nur sagen, weil
ich dich mag und dich schiitzen mochte, aber bitte erzdhl ihm nichts davon.« Das be-
troffene Teammitglied beginnt, dem angeblichen Kritiker zu misstrauen, und zieht sich
zuriick. Spéter stellt sich heraus, dass die Kollegin die ganze Geschichte erfunden hat,
um die Beziehung zwischen den beiden zu zerstoren. Gleichzeitig positioniert sie sich
selbst als vertrauenswiirdige Verbiindete und baut ihre Kontrolle tiber das Team aus.

Doch wie konnen Sie sich schiitzen?

¢/ Hinterfragen Sie den Zweck des Geheimnisses: Uberlegen Sie, ob das Geheimnis
wirklich der Zusammenarbeit dient oder ob es Misstrauen und Unsicherheit fordert.

¢/ Vermeiden Sie isolierende Vertraulichkeiten: Wenn Ihnen ein Geheimnis anver-
traut wird, priifen Sie, ob es sinnvoll ist, die betroffene Person oder das gesamte Team
direkt einzubeziehen.

¢/ Kommunizieren Sie offen: Geheimnisse, die die Teamdynamik beeintrichtigen, soll-
ten offen angesprochen werden. Wenn Sie unsicher sind, ob das Geheimnis schédlich
ist, ziehen Sie das Team oder eine neutrale Person hinzu.

¢/ Priifen Sie die Motive: Wenn ein Kollege oder Vorgesetzter Ihnen ein Geheimnis
verrit, fragen Sie sich, warum diese Information gerade Ihnen anvertraut wurde und
welchen Nutzen die Person daraus ziehen konnte.

¢/ Seien Sie vorsichtig bei erfundenen Konflikten: Wenn Sie horen, dass jemand
schlecht iiber Sie gesprochen haben soll, suchen Sie das direkte Gesprach mit der be-
treffenden Person. Oft lassen sich solche Missverstandnisse klaren, bevor sie eskalieren.

v Besprechen Sie Zweifel im Team: Sollten Sie das Gefiihl haben, dass ein Geheimnis
Spaltungen fordert oder IThnen schaden konnte, ziehen Sie das gesamte Team in die
Kommunikation ein. Offenheit ist ein starkes Mittel, um Manipulation zu entlarven
und gemeinsame Losungen zu finden.
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Geheimnisse konnen in einer gesunden Arbeitsumgebung Vertrauen stirken. In den Hén-
den toxischer Menschen jedoch werden sie zu méchtigen Werkzeugen, um Kontrolle aus-
zuiiben, Teams zu spalten und Misstrauen zu séen. Der Schliissel liegt darin, solche Dy-
namiken frithzeitig zu erkennen und bewusst gegenzusteuern, bevor sie grofSen Schaden
anrichten.

Toxische Positivitat:
Wenn nett sein zum Problem wird

Ein freundliches, harmonisches Arbeitsumfeld ist der Traum vieler Menschen — und das
aus gutem Grund. Teams, die respektvoll und unterstiitzend miteinander umgehen, for-
dern Vertrauen, Kreativitdt und Produktivitdt. In einem solchen Klima fiithlen sich Mitar-
beiter sicher, ihre Meinungen zu duf8ern, Risiken einzugehen und sich gegenseitig zu unter-
stiitzen. Harmonie stirkt die Verbindung zwischen Teammitgliedern, reduziert Konflikte
und schafft eine positive Arbeitskultur, die den Zusammenhalt und die Motivation fordert.

Freundlichkeit spielt dabei eine zentrale Rolle. Ein nettes Wort, ein unterstiitzender Kom-
mentar oder einfach das Gefiihl, dass die Kollegen fiireinander da sind, steigern die Zufrie-
denheit und das Engagement. Studien zeigen, dass Menschen in Teams mit einer positiven
Grundstimmung produktiver arbeiten, seltener krank werden und loyaler gegeniiber dem
Unternehmen sind.

Harmonie wird dann gefahrlich, wenn sie wichtiger wird als Offenheit und Ehrlichkeit. In
solchen Fillen kann die Angst, Konflikte zu erzeugen, dazu fiithren, dass Probleme nicht
mehr angesprochen werden. Teammitglieder meiden kritische Gesprache, um die freund-
liche Atmosphére nicht zu stéren, und die Kultur des »Immer-positiv-Seins« verdrangt die
Realitit.

Ein solches Umfeld kann dazu fithren, dass
¢/ Herausforderungen ignoriert,
¢/ Fehler verschwiegen und
¢/ Meinungsverschiedenheiten unterdriickt werden.

¢/ Mitarbeiter sich zunehmend gezwungen fiihlen, ihre wahren Gedanken und Gefiihle
zuriickzuhalten, um nicht als »schwierig« oder »negativ« zu gelten.

Toxische Positivitit wird besonders gefihrlich, wenn Fithrungskrifte die Harmonie férdern,
ohne Raum fiir kritische Reflexion zu lassen. Aussagen wie »Das ist doch nicht so schlimme«
oder »Wir konzentrieren uns auf das Positive« mogen harmlos erscheinen, aber sie schaffen
ein Klima, in dem echte Losungen blockiert werden.

Toxische Positivitit beschreibt eine tiberméflige und unangemessene Betonung
von positivem Denken und Optimismus, die andere Perspektiven oder Emotio-
nen verdrangt. Sie entsteht, wenn negative Gefiihle wie Frustration, Kritik oder
Zweifel systematisch ignoriert, abgetan oder abgewertet werden, weil sie als
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storend oder unangemessen gelten. In einem toxisch positiven Umfeld wird von
den Betroffenen erwartet, stets optimistisch zu bleiben, unabhéngig davon, ob
die Situation das erlaubt.

Folgen toxischer Positivitat

Toxische Positivitdt hat eine ganze Reihe von Gefahren:

v

v

v

v

Probleme werden ignoriert: In einem Umfeld der toxischen Positivitidt werden Her-
ausforderungen oft heruntergespielt oder gar nicht erst angesprochen. Anstatt
Schwierigkeiten offen zu benennen und anzugehen, wird darauf vertraut, dass »alles
von selbst gut wird«. Das fiihrt dazu, dass kleine Probleme eskalieren und schliefilich
schwerwiegende Konsequenzen haben konnen.

Fehlende Konfliktlosung: Konflikte sind in jedem Team unvermeidlich — und oft
notwendig, um Weiterentwicklung und Innovation zu férdern. In einer Kultur, die
Konflikte vermeidet, bleiben Differenzen ungeldst, und das Vertrauen im Team be-
ginnt zu brockeln. Langfristig entstehen Spannungen, die die Zusammenarbeit behin-
dern.

Unterdriickung negativer Gefiihle: In einem toxisch positiven Umfeld fiihlen sich
Mitarbeiter schuldig, wenn sie Frustration, Unsicherheit oder Kritik dufSern. Negative
Gefiihle werden als »storend« empfunden, was dazu fiihrt, dass Betroffene sie unter-
driicken und sich zunehmend isoliert fithlen.

Konstruktive Kritik wird blockiert: Feedback ist ein zentraler Bestandteil jeder er-
folgreichen Zusammenarbeit. Toxische Positivitdt macht es schwierig, ehrliche Riick-
meldungen zu geben. Kritik wird als Bedrohung fiir die Harmonie wahrgenommen
und daher vermieden, wodurch wichtige Verbesserungschancen ungenutzt bleiben.

Fehlende Authentizitit und Misstrauen: Ein Arbeitsumfeld, das ausschliefilich auf
Positivitit setzt, fihlt sich schnell unecht an. Mitarbeiter merken, dass ihre echten
Sorgen keinen Platz haben, und beginnen, sich zuriickzuziehen. Dies schwicht die
Teamdynamik und schiirt Misstrauen.

Kein Ausschopfen der Teampotenziale: Mitarbeiter, die sich nicht trauen, Kritik zu
auflern, konnen nicht ihr volles Potenzial entfalten.

Keine ideale Umsetzung von Projekten: Projekte werden moglicherweise nicht so
gut umgesetzt, wie sie konnten, weil Schwierigkeiten ignoriert werden.

Schwindende Motivation: Die Motivation leidet, wenn Teammitglieder das Gefiihl

haben, dass ihre Meinungen und Sorgen nicht gehort werden.

Toxische Positivitat hat oft den Anschein von Harmonie, verhindert aber tat-
sdchlich Authentizitdt und gesunde Kommunikation.
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Beispiele fiir toxische Positivitét sind:
¢/ Team

i e Situation: Ein Teammitglied spricht an, dass die Arbeitsbelastung zu
hoch ist und die Deadlines kaum einzuhalten sind.

e Reaktion: »Ach, du schaffst das schon! Wir sind ein starkes Team, das
packen wirl«

Warum toxisch? Anstatt das Problem anzuerkennen und mdogliche Lésun-
gen zu finden, wird die Belastung abgetan. Das Teammitglied fiihlt sich
nicht ernst genommen und ist weiterhin tiberfordert.

¢/ Fiihrungskraft

e Situation: Ein Vorgesetzter bemerkt, dass die Produktivitit im Team
sinkt und dass die Stimmung angespannt ist.

e Reaktion: »Lasst uns einfach positiv bleiben und uns darauf konzentrie-
ren, wie gut wir sonst immer arbeiten!«

Die Reaktion ignoriert die zugrunde liegenden Ursachen der Probleme und
verhindert eine echte Auseinandersetzung mit den Herausforderungen.

¢/ Kommunikation

« Situation: Eine Mitarbeiterin duflert, dass sie sich in einem Meeting un-
fair behandelt gefiihlt hat.

e Reaktion: »Denk einfach nicht mehr daran, konzentrier dich auf die posi-
tiven Dinge!«

Diese Antwort leugnet die Gefiihle der Mitarbeiterin und entzieht sich ei-
ner Klarung des Konflikts.

¢/ Fehlerkultur

e Situation: Ein Projekt verlauft nicht wie geplant, und das Team diskutiert
die Griinde dafir.

e Reaktion: »Wir sollten uns nicht mit der Vergangenheit authalten, son-
dern nach vorne schauen!«

Obwohl der Optimismus gut gemeint ist, wird verhindert, dass Fehler ana-
lysiert und daraus gelernt wird.

¢/ Arbeitsumfeld

e Situation: Ein Unternehmen steht vor schwierigen Entscheidungen, und
Mitarbeiter duflern Unsicherheiten tiber ihre Zukunft.
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e Reaktion: »Es wird alles gut! Macht euch keine Sorgen, wir miissen ein-
fach positiv bleiben.«

Diese Aussage ignoriert die berechtigten Sorgen der Mitarbeiter und bietet
keine konkreten Losungen oder Klarheit.

Bei toxischer Positivitat herrscht oberflachliche Harmonie, widhrend im Hintergrund Prob-
leme und Spannungen schwelen.

Langfristig fithrt das zu einer Arbeitskultur, die Unsicherheit statt Vertrauen schafft. Neue
Mitarbeiter passen sich schnell an die unausgesprochene Regel an, dass »alles immer gut
sein muss«, und das Team verliert an Authentizitit und Ehrlichkeit.

Wie konnen Sie sich und Ihr Team vor toxischer Positivitit schiitzen?

¢/ Harmonie als ‘Werkzeug, nicht als Ziel: Harmonie sollte ein Mittel sein, um Zusam-
menarbeit und Vertrauen zu férdern, nicht ein Selbstzweck, der Ehrlichkeit und Of-
fenheit verhindert. Erinnern Sie sich daran, dass echte Harmonie durch das Anneh-
men von Unterschieden und Konflikten gestérkt wird.

v/ Offene Kommunikation fordern: Schaffen Sie Raume, in denen Mitarbeiter Beden-
ken und Kritik dufSern kénnen, ohne Konsequenzen befiirchten zu miissen. Betonen
Sie, dass negative Gefiihle genauso wichtig sind wie positive — beide tragen zur Wei-
terentwicklung bei.

¢/ Probleme klar benennen: Ermutigen Sie Teammitglieder, Herausforderungen direkt
anzusprechen. Zeigen Sie, dass das Ziel nicht darin besteht, Schuld zuzuweisen, son-
dern Losungen zu finden.

v/ Kritik wertschitzen: Machen Sie deutlich, dass Kritik nicht das Ende von Harmonie
bedeutet, sondern eine Gelegenheit ist, Dinge zu verbessern. Geben Sie konstruktives
Feedback und ermutigen Sie andere, dasselbe zu tun.

¢/ Vielfalt von Emotionen akzeptieren: Sorgen, Frustration und Unsicherheiten sind
normale Bestandteile des Arbeitslebens. Zeigen Sie Verstdndnis, wenn Teammitglie-
der solche Gefiihle dufiern, und helfen Sie ihnen, produktive Wege zu finden, damit
umzugehen.

Harmonie und Freundlichkeit sind wertvolle Elemente einer positiven Arbeitskultur, sie
diirfen nicht auf Kosten von Offenheit und Ehrlichkeit gehen.

Ein Team, das in der Lage ist, sowohl positive als auch negative Emotionen zu
akzeptieren, ist stirker, kreativer und langfristig erfolgreicher. Toxische Positivi-
tit hingegen mag kurzfristig den Anschein von Stabilitédt vermitteln, sie verhin-
dert aber echtes Wachstum und Zusammenarbeit. Der Schliissel liegt darin, eine
Balance zu finden, die sowohl Freundlichkeit als auch Authentizitit ermoglicht.
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Toxische Menschen und toxische Positivitat:
Ein perfekter Nahrboden

Toxische Positivitat bietet fiir toxische Menschen eine ideale Grundlage, um ihre manipula-
tiven Strategien unauffillig einzusetzen und ihre Machtposition zu stiarken.

Fiir toxische Menschen ist toxische Positivitit oft ein willkommener Nahrboden.

¢/ Die iibermifige Betonung von Harmonie und Optimismus, die negative Gefiihle und
Kritik verdrangt, schafft ein Umfeld, in dem toxische Menschen ungestort agieren
konnen. Warum? Toxische Positivitat schafft eine Arbeitskultur, in der Konflikte und
Kritik als Storungen der Harmonie betrachtet werden. In einem solchen Umfeld ist es
schwer, toxisches Verhalten offen anzusprechen, da Beschwerden oder Kritik haufig
als negativ oder unangebracht wahrgenommen werden. Solch ein Umfeld bringt Be-
troffene oft dazu, zu schweigen, was toxischen Menschen erlaubt, ihre destruktiven
Handlungen ungestort fortzusetzen.

¢/ Die Konfliktvermeidung spielt toxischen Menschen besonders in die Hinde. In einem
Team, das Spannungen um jeden Preis vermeiden mochte, konnen subtile Manipula-
tionen und Intrigen ungehindert platziert werden. Da solche Probleme selten ange-
sprochen oder geklédrt werden, bleiben sie unbemerkt, wahrend die toxische Person
ihre Macht im Verborgenen stérkt.

¢ In einer Kultur, die immer positiv bleiben will, wird von den Teammitgliedern erwar-
tet, ruhig und optimistisch zu bleiben, selbst wenn sie Ungerechtigkeiten oder Mani-
pulation erleben. Negative Emotionen werden unterdriickt, was toxischen Menschen
ermoglicht, die Stimmung zu dominieren und ihr Verhalten vor Kritik zu schiitzen.

¢/ Die scheinbare Harmonie in einem solchen Arbeitsumfeld erzeugt ein falsches Sicher-
heitsgefiihl. Teammitglieder glauben, in einer unterstiitzenden Umgebung zu arbei-
ten, wihrend toxische Menschen diese Fassade nutzen, um unauffillig ihre Strategien
umzusetzen. Indem sie sich als Teil des harmonischen Systems tarnen, vermeiden sie
Aufmerksamkeit und Konsequenzen.

¢/ Aussagen wie »Warum bist du so negativ?« oder »Das brauchen wir hier nicht« ver-
stiarken die Isolation der Betroffenen. Wer toxisches Verhalten anspricht, wird haufig
als Storer dargestellt, was zu Schuldgefithlen und weiterem Riickzug fiihrt. Damit
wird den toxischen Menschen geholfen, ihre Macht zu festigen und ihre Strategien er-
folgreich weiterzuverfolgen.

Toxische Menschen nutzen toxische Positivitit oft gezielt aus, indem sie Probleme leug-
nen, Harmonie missbrauchen und sich als unterstiitzende Teammitglieder inszenieren. Sat-
ze wie »Das ist alles nicht so schlimm« oder »Wir sollten uns auf das Positive konzent-
rieren« verhindern eine ernsthafte Auseinandersetzung mit ihrem Verhalten. Gleichzeitig
nutzen sie das Bediirfnis nach Harmonie, um Kritik an ihnen als unangemessen darzustel-
len, und bauen durch vorgetduschte Unterstiitzung Vertrauen auf, das sie fiir ihre eigenen
Ziele missbrauchen.
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Test: Arbeiten Sie in einem Umfeld mit toxischer
Positivitat?

Iz Bitte schétzen Sie Ihre berufliche Situation anhand der folgenden Aussa-
gen ein.

Umgang mit Problemen

a. Probleme werden offen angesprochen und gemeinsam gelost.
b. Probleme werden erwidhnt, aber oft heruntergespielt oder verschoben.

c. Probleme werden ignoriert oder als unwichtig abgetan.
Reaktion auf Kritik

a. Kritik wird angenommen und als Chance zur Verbesserung genutzt.

b. Kritik wird akzeptiert, aber oft relativiert, um die Stimmung nicht zu
belasten.

c. Kritik wird abgelehnt oder als unangemessen dargestellt.
Emotionen am Arbeitsplatz

a. Alle Emotionen, ob positiv oder negativ, werden akzeptiert und
wertgeschatzt.

b. Negative Emotionen werden geduldet, aber schnell abgetan oder
tibergangen.

c. Negative Emotionen sind unerwiinscht und werden als stérend emp-
funden.

Konflikte im Team

a. Konlflikte werden offen angesprochen und respektvoll gelost.
b. Konflikte werden zwar wahrgenommen, aber oft schnell »beigelegt«.

c. Konflikte werden vermieden oder totgeschwiegen.
Reaktionen auf Frustration oder Stress

a. Belastungen werden offen geteilt, und es wird aktiv nach Unterstiitzung
gesucht.

b. Belastungen werden erwéhnt, aber mit Phrasen wie »Das schaffen wir
schon« schnell abgetan.

c. Belastungen werden ignoriert oder als personliches Problem darge-
stellt.
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Feedbackkultur

a. Feedback, ob positiv oder negativ, wird geschitzt und gefordert.

b. Feedback wird nur dann akzeptiert, wenn es die positive Grundstim-
mung nicht beeintréchtigt.

c. Feedback wird oft als Angrift oder Kritik an der Teamharmonie gewer-
el

Teamharmonie

a. Harmonie wird durch Offenheit und die Akzeptanz von Unterschieden
gefordert.

b. Harmonie steht an erster Stelle, auch wenn dafiir unangenehme The-
men umgangen werden.

c¢. Harmonie wird zum Selbstzweck, und alles, was sie storen konnte, wird
unterdriickt.

Bewadltigung von Fehlern

a. Fehler werden offen angesprochen und als Lernchance betrachtet.

b. Fehler werden angesprochen, aber schnell relativiert, um die positive
Grundstimmung zu bewahren.

c. Fehler werden ignoriert oder als Bedrohung fiir die Teamdynamik
dargestellt.

Kommunikation Gber schwierige Themen

a. Schwierige Themen werden offen und respektvoll diskutiert.

b. Schwierige Themen werden angesprochen, aber oft verharmlost oder
verschoben.

c. Schwierige Themen werden als Storfaktor betrachtet und gemieden.
Atmosphare im Team

a. Ich fithle mich wohl, alle Themen — ob positiv oder negativ — anzuspre-
chen.

b. Ich fithle mich manchmal zogerlich, kritische Themen anzusprechen,
um niemanden zu verédrgern.

c. Ich vermeide es, kritische Themen anzusprechen, da ich weif3, dass sie
unerwiinscht sind.
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Auswertung

v Uberwiegend a): Thr Arbeitsumfeld zeigt wenig Anzeichen von toxi-
scher Positivitdt. Es gibt Raum fiir ehrliche Kommunikation und eine
gesunde Balance zwischen Optimismus und kritischem Denken.

v Uberwiegend b): Thr Arbeitsumfeld weist einige Anzeichen von toxi-
scher Positivitét auf. Negative Gefiihle oder Kritik werden zwar gedul-
det, aber oft nicht ausreichend behandelt. Achten Sie darauf, wie sich
die Arbeitskultur entwickelt, und fordern Sie Offenheit im Umgang
mit Herausforderungen.

v Uberwiegend c): Ihr Arbeitsumfeld zeigt deutliche Anzeichen von to-
xischer Positivitdt. Negative Gefiihle, Kritik und Herausforderungen
werden systematisch ignoriert oder unterdriickt, was langfristig zu
Frustration und einem Mangel an Authentizitit fithren kann. Uberle-
gen Sie, wie Sie diese Dynamik ansprechen konnen, und ziehen Sie
professionelle Unterstiitzung in Betracht, um eine bessere Arbeitskul-
tur zu schaffen.






