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SEMINAR (PRASENZ)

Souveranes Verhalten in Konfliktsituationen
Konstruktiv mit starken Emotionen umgehen

Nutzen

Sie nervt ein Kollege oder Kunde? Ihr Vorgesetzter oder andere Mitmenschen machen Ihnen
das Leben schwer? Sie wissen manchmal nicht, wie Sie Ihre negativen Emotionen in den Griff
bekommen kénnen? Starke Emotionen wie Wut, Arger oder Sorgen gehdren zum
menschlichen Leben. Dennoch kdénnen sie auch belastend sein. Neben den alltaglichen
beruflichen und privaten Herausforderungen kommen auch bedriickende wirtschaftliche und
gesellschaftliche Krisen dazu, die zusatzlich an unserer Gelassenheit zehren. Umso wichtiger
ist es, einen konstruktiven Umgang mit diesen starken Emotionen zu erlernen. All diese
Emotionen haben eine Berechtigung und sind wichtig fir uns. In diesem Workshop erhalten Sie
nicht nur das daftir nétige Wissen, sondern auch zahlreiche praktische Strategien fur lhren
Alltag. Sie lernen, wie sie konstruktiv mit starken Emotionen wie Wut, Arger und Sorgen
umgehen kdnnen, um entspannter und zuversichtlicher durch den beruflichen und privaten
Alltag zu gehen.

Zielgruppe

Fuhrungskrafte und Mitarbeiter/-innen, Projektleiter/-innen, HR, sowie alle Personen, die einen
konstruktiven Umgang mit schwierigen Emotionen finden wollen.

Veranstaltungsinhalt im Uberblick

Das 1-Tages-Seminar beinhaltet folgende inhaltliche Schwerpunkte:

e Emotionen verstehen: Einfihrung in die Psychologie der Emotionen

e Einen guten Umgang mit Wut, Arger und Sorgen finden: Reflexion, Hintergrundwissen
und Ubungen, um die Emotionen einzuordnen und damit umzugehen

e Strategien und Techniken fir Akutsituationen: Hilfreiche Tipps und Ubungen, wenn es
brennt.

Veranstalter

IHK Akademie Miunchen und Oberbayern gGmbH

Termin

Datum
16.03.2026

Ort
Westerham bei Miinchen
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Dauer
1 Tage

Termininformationen
9.00 bis 17.00 Uhr

Ubernachtung in Westerham

Weitere Infos finden Sie hier

Veranstaltungsinhalt im Detail

« Emotionen kennenlernen und verstehen Umgang mit Wut und Arger

« Wie entstehen Wut und Arger und welche Formen gibt es?

« Wut- und Argerausloser erkennen

» Missverstandnisse vermeiden

« Ubungen zur Selbstreflexion Umgang mit Sorgen:

» Was sind Sorgen und wie entstehen sie?

« Ubungen zur Selbstreflexion, um einen guten Umgang mit Sorgen zu finden


https://www.ihk-akademie-muenchen.de/akademie-standorte/westerham/
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Methoden

Schwerpunkt des Workshops ist neben der Vermittlung von Grundlagen, sich durch
Reflexionen selbst besser zu verstehen und kennenzulernen. Methoden sind Impulsvortrage,
Selbstreflexion, Gruppenaustausch, Partneriibungen, Umfrage, Trainerdemonstration,
Pinnwand- und Flipchartabfrage, alltagstaugliche Tipps.

Gesamtsumme

590,00 €
Preisinformationen

Im Seminarpreis dieser Weiterbildung sind folgende Punkte inklusive:
» 3-Gange-Mittagsessen mit Salatbuffet inkl. Getradnken

» Tagungsgetranke im Seminarraum

» Kaffee, Tee, Erfrischungsgetranke und Snacks in den Pausen

» Seminarunterlagen und Teilnahmebescheinigung

IHK Akademie Westerham

Von-Andrian-Stral3e 5
83620 Westerham bei Minchen
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Kontakt

Fragen zur Anmeldung

Lisa Ruhl

+49 8063 91 269


https://www.ihk-akademie-muenchen.de/akademie-standorte/westerham/
https://caruso.ihk-muenchen.de#
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Ruehl@ihk-akademie-muenchen.de

Beratung

Thomas Kolbl
+49 8063 91 251

Koelbl@ihk-akademie-muenchen.de


https://caruso.ihk-muenchen.de#



