
Die 8 
Erfolgsformeln 

um die 
Negativität 
anderer zu 
umgehen?

Selbstreflexion

Beginnen Sie damit, sich selbst zu 
reflektieren und Ihre eigenen Reaktionen 
auf negative Situationen zu analysieren. 

Fragen Sie sich, warum bestimmte 
Kommentare oder Handlungen anderer Sie 

beeinflussen und wie Sie besser damit 
umgehen können.

Positive 
Kommunikation

Reagieren Sie auf Negativität mit positiver 
Kommunikation. Versuchen Sie, 

konstruktive und aufbauende Kommentare 
zu geben, anstatt sich in negativen 

Diskussionen zu verlieren.

Perspektivenwechsel

Versuchen Sie, aus der Perspektive der 
anderen Person zu sehen und zu 

verstehen, warum sie negativ sind. 
Möglicherweise stecken persönliche 

Probleme oder Unsicherheiten dahinter, 
die nichts mit Ihnen zu tun haben.

Grenzen setzen

Lernen Sie, klare Grenzen zu setzen und 
sich vor negativen Einflüssen zu schützen. 
Dies kann bedeuten, sich von bestimmten 
Personen oder Umgebungen fernzuhalten, 

die regelmäßig Negativität verbreiten.
Abstand nehmen

Wenn möglich, nehmen Sie physischen 
oder emotionalen Abstand von negativen 
Situationen. Manchmal ist es am besten, 
sich einfach zurückzuziehen und sich auf 

positive Dinge zu konzentrieren.

Konstruktive 
Lösungen suchen

Statt sich von Negativität überwältigen zu 
lassen, suchen Sie nach konstruktiven 
Lösungen für die zugrunde liegenden 

Probleme. Dies kann bedeuten, aktiv nach 
Möglichkeiten zu suchen, die Situation zu 

verbessern oder Hilfe von anderen 
anzunehmen.

Gelassenheit 
entwickeln

Trainieren Sie Ihre Gelassenheit und 
lernen Sie, Dinge loszulassen, die 
außerhalb Ihrer Kontrolle liegen. 

Akzeptieren Sie, dass Negativität ein 
natürlicher Bestandteil des Lebens ist, 
aber es liegt an Ihnen, wie Sie darauf 

reagieren.

Selbstfürsorge

Investieren Sie Zeit in Selbstfürsorge und 
Selbstpflege, um Ihre emotionale 

Widerstandsfähigkeit zu stärken. Dies 
kann regelmäßige Bewegung, Hobbys 

oder einfach nur Zeit mit positiven 
Menschen sein.
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