
Ärger im Beruf oder Privatleben kostet Energie, Nerven und oft auch Gesundheit. Statt
sich aufzuregen, lernen Sie in meinem Anti-Ärger-Training, wie Sie gelassen bleiben,
Konflikte entschärfen und Ihre innere Ruhe bewahren.

Früher hieß es: „Wer wird denn gleich in die Luft gehen?“ – und man griff zur Zigarette.
Heute wissen wir: Es gibt gesunde Strategien, um Ärger und Stress zu reduzieren. Genau
diese Techniken lernen Sie in diesem praxisnahen Online-Training.

WEBINAR: 
DAS ANTI-ÄRGER-TRAINING

DIE WICHTIGSTEN THEMEN

GELASSEN BLEIBEN IM JOB UND ALLTAG

TERMINE:
1. OKTOBER 2026

TRAINERIN
CLAUDIA MARBACH

mail@claudia-marbach.de 0211 93897812

PREIS:
9 BIS 16:15 UHR

    www.claudia-marbach.de

675 EURO PLUS 
19 % MEHRWERTSTEUER  

SEMINARZEIT

Stressfaktoren erkennen: Was bringt Sie auf die Palme? 
Wieso ärgern Sie sich eigentlich? Entlarven Sie die Ursache für Ihre negativen Emotionen
Ursache für Ihren Ärger und negativen Emotionen
Auswirkungen von Ärger und Stress auf Ihre Gesundheit und Produktivität
Stärken Sie Ihr Selbstbewusstsein: 

Wie Sie vermeintliche Schwächen zu Stärken machen
Nicht provozieren lassen: Mit ausreichend Selbstbewusstsein … kein Problem

Effektive Kommunikation: Wie Sie Ihre Bedürfnisse erkennen und Grenzen klar ausdrücken
Aktives Zuhören - Techniken, um Missverständnisse zu vermeiden
Emotional aufgeladene Situationen und Gespräche deeskalieren
Bei persönlichen Angriffen überraschend anders reagieren
Mit Schlagfertigkeit entspannt bleiben und einfach mal lachen



2. Sie kommunizieren klarer und vermeiden Missverständnisse
Sie üben, Ihre Anliegen freundlich, klar und wirkungsvoll zu formulieren. Dadurch
reduzieren Sie Reibungen, Missverständnisse und unnötige Rückfragen – ein echter
Gewinn für Sie und Ihr Team.

3. Sie reagieren professioneller in schwierigen Situationen
Ob Frust im Team, ungeduldige Kollegen oder verspätete Zuarbeiten: Sie lernen
Techniken, mit denen Sie gelassen, schlagfertig und konstruktiv bleiben. Das stärkt
Ihre Rolle als ruhiger, verlässlicher Dreh- und Angelpunkt. 

4. Weniger Stress – mehr Gesundheit und Stabilität
Weniger Ärger führt zu spürbar weniger innerem Druck. Das wirkt sich positiv auf Ihr
Wohlbefinden, Ihre Motivation und Ihre Leistungsfähigkeit aus – und macht Ihren
Arbeitsalltag angenehmer und nachhaltiger. 

5. Direkter Nutzen für Ihre Chefin oder Ihren Chef
Je gelassener und lösungsorientierter Sie reagieren, desto weniger Konflikte
müssen an die Führungskraft eskaliert werden. Das bedeutet: weniger
Klärungsgespräche, weniger Störungen, reibungslosere Abläufe und ein
entspannteres Teamklima. 

SO MELDEN SIE SICH AN

CLAUDIA MARBACH (ONLINE-)SEMINARE & COACHING

Melden Sie sich einfach per E-Mail an: mail@claudia-marbach.de oder nutzen

Sie das Anmeldeformular auf www.claudia-marbach.de/seminaranmeldung

mail@claudia-marbach.de 0211 93897812 www.claudia-marbach.de

So profitieren Sie und Ihre Chefin/Ihr
Chef von diesem Training 
1. Sie bleiben gelassener – auch wenn es stressig wird
Im Assistenzalltag prasseln viele Anforderungen gleichzeitig
auf Sie ein. Im Training lernen Sie, Ärger und Stress souverän
zu bewältigen. Das stärkt Ihre Resilienz, spart Energie und
hilft Ihnen, auch in hektischen Situationen fokussiert zu
bleiben. 

Allgemeinen Geschäftsbedingungen auf www.claudia-marbach.de/agb

mailto:mail@claudia-marbach.de
https://www.claudia-marbach.de/seminaranmeldung.html
https://www.claudia-marbach.de/agb.html
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