Losada-Verhaltnis

Wie Sie mit positiven Bemerkungen die Teamleistung verbessern

Das Losada-Verhaltnis zeigt an, wie positiv oder negativ Menschen kommunizieren. Je positiver, desto hoher die Teamleistung. Warum
das so ist — und wie Sie positiver auftreten, ohne sich zu verstellen.
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Was ist das Losada-Verhiltnis?

Das Losada-Verhaltnis beschreibt das Verhéltnis von positiven zu negativen Aussagen, wenn Menschen in Gesprachen miteinander
kommunizieren. Es beruht auf der Forschung 2 des chilenischen Psychologen und Unternehmensberaters Marcial Losada mit der US-
amerikanischen Psychologie-Professorin Barbara Fredrickson.

Beide wollten wissen, was erfolgreiche Teams anders machen als weniger erfolgreiche. Unter anderem lielen sie Meetings in 60
Unternehmen aufzeichnen, werteten die Unterhaltungen aus und setzten positive und negative Beitrage ins Verhdltnis.

Das Ergebnis: Teams, die in Meetings deutlich mehr positive als negative Auferungen titigten, waren besonders erfolgreich. Sie waren
profitabler, 16sten Probleme kreativer, hatten zufriedenere Kunden. Zudem fiihlten sich die Teammitglieder gliicklicher.

Den Forschern zufolge sollte das Losada-Verhiltnis bei mindestens 2,9:1 liegen — gerundet 3:1: Mindestens drei positive Auflerungen
sollten eine negative ausgleichen.

Was gilt als positiver oder negativer Beitrag im Sinne des Losada-Verhiltnisses?
Als positive Beitrdge gelten in der Studie von Fredrickson und Losada:

- unterstiitzende, zustimmende und ermutigende Auferungen

+ Beitrdge, in denen Teammitglieder versuchten, die Haltungen und Meinungen der anderen zu verstehen
Als negativ werteten die Forscher:

+ Zynische, sarkastische, missbilligende und geringschitzende Auflerungen
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+ Beitrdage, mit denen Teammitglieder Meinungen anderer infrage stellten oder versuchten, die eigene Meinung oder Haltung
durchzudriicken

+ aggressiv geduflerte Kritik

+ norgelnde Bemerkungen

Auch nonverbale AuBerungen beachteten die Forscher — etwa zustimmendes Nicken oder abwertendes Augenrollen. Diesen Punkt hilt die
Kommunikationstrainerin und Business-Coachin Gabriele Strodl-Sollak fiir besonders wichtig: ,,Nonverbale Mikroexpressionen sind oft
sehr wirkungsvoll, weil sie besonders gemein sein konnen. Wenn etwa jemand mit den Augen rollt, sich wegdreht, um mich zu ignorieren,
sind das starke Signale. Aber solche, die man im Nachhinein leicht wegargumentieren kann. A 1a: ,Ach, das bildest du dir ein, das hab‘ ich
doch nicht so gemeint.‘

Die Expertin

Gabriele Strodl-Sollak (https://www.sollak.at/gabriele.html) ist Business-Coachin und Kommunikationstrainerin
in Wien. In Einzelcoachings und Workshop zeigt sie Fihrungskraften und Teams, wie sie gewinnender und

erfolgreicher kommunizieren und verhandeln.

Warum ist das Losada-Verhdltnis so wichtig?

Wie Teammitglieder im Alltag kommunizieren, hat einen groflen Einfluss darauf, wie gut sie arbeiten. , Alle Menschen wollen sich sicher
fiihlen. Positive Kommunikation ist dafiir enorm wichtig: Sie sorgt dafiir, dass wir vertrauen kénnen — und so unsere beste Leistung
bringen*, erklart Strodl-Sollak.

Denn wer etwa keine Angst haben miisse, bei einem Fehler direkt niedergemacht zu werden, dem falle es leichter, kreative Ideen zu finden
und diese auch vorzustellen. Eine positive Kommunikation mit einem Losada-Verhaltnis von mindestens 3:1 biete also ein Umfeld, in dem
Menschen erst wirklich produktiv sein kdnnten.

Weiteres Plus: In solch einem Umfeld konnten Beschaftigte auch leichter Kritik annehmen — sofern diese wertschdtzend und sachbezogen
geduflert werde. ,,Wir brauchen Kritik, um morgen besser zu sein als heute. Und genau das, besser werden, sich weiterentwickeln, ist
ebenfalls ein Grundbediirfnis von uns Menschen*, so die Expertin weiter.

7 Tipps, um das Losada-Verhdltnis im Team zu verbessern

1: Die personliche Einstellung iiberdenken
,, Positiv zu kommunizieren, fillt gerade Deutschen und Osterreichern schwer. Weil sie zu Perfektionismus neigen und deshalb oft auf
Fehler fokussiert sind. Und darauf, was man besser machen kénnte“, sagt Strodl-Sollak.

Das Problem dabei: Wer sich nicht regelmagig vergegenwartige, was bei ihm oder ihr selbst gut laufe, werde auch bei anderen wenig
Lobenswertes entdecken. Und kénne dann als Fithrungskraft nur schwer positiver kommunizieren. Die Folge sei ein Team, das eher norgelt
und jammert als Probleme zu losen.

Strodl-Sollak rdt: Suchen Sie bewusst nach Dingen, die gut gelaufen sind — seien die Erfolge auch noch so klein — am besten jeden Tag.

,», Wer einen grof3en Kundenauftrag bekommen hat, freut sich meist. Es ist aber auch schon ein Erfolg, einen Termin mit einem potenziellen
Kunden abgesprochen und spdter eine Prasentation fiir den Besuch erstellt zu haben. Das sind positive Dinge, die Sie sich bewusst machen
sollten.“

2: Positive Gesprdache vorbereiten
Schon wenige Fragen kénnen Fithrungskriften helfen, geniigend Stoff fiir positive Auerungen im Alltag zu sammeln. Denke Sie
beispielsweise regelmagig iiber Fragen wie die folgenden nach und machen Sie sich am besten Notizen:

+ Was gefillt mir an der Leistung von Mitarbeiterin XY?

+ Was finde ich gut daran, wie das Team gerade zusammenarbeitet?
Welche positiven Aspekte sehe ich im Umgang mit Kunden oder im Marketing?

3: Ofter andere um Rat fragen

,,Sag mal, du hast mit diesem Thema mehr Erfahrung als ich, wie wiirdest du das angehen?*: Wer andere um Hilfe bittet, zeigt Interesse
und versetzt das Gegeniiber in einen Expertenstatus. ,,Das ist eine extrem wertschdtzende Form zu kommunizieren, deren positive Wirkung
kaum zu iiberschatzen ist*, so Kommunikationstrainerin Strodl-Sollak.
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Alternativ kdnnten Chefinnen und Chefs Teammitglieder nach ihrer Meinung zu einem bestimmten Thema fragen oder einfach danach, wie
es ihnen geht. ,,Auch das treibt das Losada-Verhaltnis in die richtige Richtung nach oben. Denn Sie zeigen auf diese Weise Interesse und
vermitteln, dass Sie andere wahrnehmen und schitzen“, so die Expertin.

4: Auch mal iiber Personliches sprechen
Der Wochenendtrip in die Berge oder die neue Lieblingsserie auf dem Streaming-Kanal: Wer bei passender Gelegenheit als Fithrungskraft
auch mal ein wenig von sich erzdhlt oder andere dazu ermutigt, verbessert das Losada-Verhdltnis ebenfalls schnell.

Allerdings: ,,Sie sollten bei Personlichem immer sehr aufpassen, mit dem Sie gerade reden. Und als Motorsportfan beispielsweise nicht
erzdhlen, wie toll es am Niirburgring war, wenn Ihr Gesprachspartner Mitglied der Umweltbewegung ist. Wenn Sie nichts {iber den anderen
wissen, halten Sie sich eher bedeckt*, so Strodl-Sollak.

5: Anldsse fiir positive Gesprache institutionalisieren
Sich bei anderen bedanken, Erfolge feiern: In vielen Unternehmen hat solch ein , Erfolgstalk laut Business-Coachin Strodl-Sollak keinen
Raum — im Gegensatz zu Gesprachen iiber Fehler beispielsweise.

,,Ist das bei Ihnen der Fall, sollten Sie unbedingt feste Gelegenheiten dafiir schaffen, rdt die Expertin. So kdnnte in Meetings eine
regelmafige Check-In-Frage helfen, auch mal {iber positive Alltaglichkeiten zu sprechen. Und Dankesrunden boten die Gelegenheit,
Leistungen von Kolleginnen und Kollegen zu wiirdigen.

,»Am Anfang kann es sich merkwiirdig anfiihlen, pl6tzlich bewusst positiv zu sprechen*, so Strodl-Sollak. ,,Aber meist freuen sich
Teammitglieder bald darauf, regelmafig das Gute in den Mittelpunkt zu riicken. Und mal nicht darauf zu schauen, was unerledigt ist oder
besser werden konnte.

6: Meetings und Gesprache mit positiven Statements eréffnen und beenden

Der Start und das Ende von groen wie kleinen Gesprachsrunden sind Strodl-Sollak zufolge besonders wichtig, um eine positive Dynamik
in Teams zu erzeugen. Und ein besonders leichter Weg, das Losada-Verhdltnis zu pimpen — schlie3lich seien positive einleitendende und
abschliefende Worte schnell gefunden.

Beispiel fiir den Start eines Meetings: ,,Wie gut, dass wir heute mal wieder in so grofler Runde zusammensitzen und dann auch noch in
Présenz. Ich bin froh, euch alle gesund wiederzusehen!*

Beispiel fiir das Ende eines Meetings: ,,Puh, das war ganz schon viel heute. Danke fiir Eure Konzentration und das Feedback — besonders zu
Punk 1. Unser Produkt wird dadurch viel besser! Also, dann wiinsche ich euch weiterhin viel Energie — wer noch etwas von mir braucht,
meldet euch einfach. Wir sehen einander dann nédchsten Freitag wieder. Ich bin schon gespannt, was es dann Neues gibt.*

Mehr zum Thema

Fehler beim Loben
(https://www.impulse.de/personal/fehler-beim-

7 Fehler, die aus einem Lob fast eine Beleidigung
loben/7610565.html)

machen

Check-in-Fragen bei Meetings ) )
* L . . . X X (https://www.impulse.de/personal/check-in-
Mit diesem simplen Trick lockern Sie steife Meetings )
meetings/7437509.html)

auf

7 W Virtuelles Feedback ) )
(d . . . X (https://www.impulse.de/personal/virtuelles-feedback/7517142.html)
Wie Feedback auch online wertschatzend gelingt

7: Meetings und Gesprdche wertschdtzend moderieren

Wer moderiert, hat Dutzende Gelegenheiten, sich positiv zu duf3ern. Jemand hat beispielsweise ein Reporting vorgestellt oder ein anderes
Arbeitsergebnis? Dann konnten Sie laut Strodl-Sollak etwa so reagieren: ,,Danke Sarah, ich sehe, du hast ganz schén viel Arbeit in dieses
Projekt gesteckt — und das Ergebnis schliissig fiir uns aufbereitet! Danke dir. Brauchst noch etwas von der Runde, um weiterzumachen —
oder kénnen wir zum néchsten Agenda-Punkt weitergehen?*

Auf diese Weise zeigen Sie Wertschdtzung fiir die Leistung Einzelner. ,,Zugleich greifen Sie {iber das ,fiir uns‘ auch die Beziehungsebene mit
auf. Und sprechen den Einzelnen als wichtiges Teammitglied an. Doppelt positiv!“, so Strodl-Sollak.

Kann man zu positiv kommunizieren?

Ein Losada-Verhadltnis ab etwa 11:1 wirkt der Forschung zufolge nicht mehr motivierend — im Gegenteil. ,,Menschen, die ausnahmslos
positiv sprechen und auftreten, empfinden wir als unglaubwiirdig. Es wirkt dann wie Reden nach Skript — und auch ein wenig
sektiererisch“, so Strodl-Sollak.

Grof sei diese Gefahr auf solche ein Verhaltnis zu kommen jedoch nicht: ,,Meiner Erfahrung nach haben die meisten Fithrungskrafte noch
viel Luft nach oben, wenn es um die positive Kommunikation geht.
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Kritik am Losada-Verhaltnis

Einige Forscher zweifeln an der Methodik. So sind einer Studie iz zufolge die mathematischen Modelle, auf denen das Losada-Verhaltnis
fuBt, nicht geeignet, um beispielsweise Kommunikation und ihren Einfluss auf Menschen zu untersuchen.

,,Diese Kritik an der Methodik dndert aber nichts an der grundsédtzlichen Bedeutung positiver Kommunikation“, so Strodl-Sollak.
»,Menschen brauchen mehr positive Emotionen, um den starken Eindruck, den Negatives hinterldsst, auszugleichen.

ANZEIGE


https://psycnet.apa.org/record/2013-24609-001

