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ARGERN SIE
SICH NIE MEHR
LANGER ALS
3 MINUTEN!

ANKA HANSEN
KOMMUNIKATIONSTRAINERIN

PSYCHOLOGIE, B. SC.



12 SofortmafRnahmen
— am
Arger-Ort
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T Sie und lhr Team: So?
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@ Oder so:
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S Fragen:

nnhWN

Am haufigsten argere ich mich

Was macht...

Ich wiinsche...

Wenn bis nichts geschieht...
Ich konnte wenn ich durfte.
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- Malen Sie bitte:
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mme»  Sie mochten nicht mehr:
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_— Sie mochten nicht:
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Warum?
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Wahrheit
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Sachliche Themen

Direkt Indirekt
(schnell) (langsam)

Menschen






12 Anti-Arger
Strategien

Nur 3 Min. argern
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- Symptomatisch:
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- s Ursachlich:

H#neudenken

Hneubewerten
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1.) Bedingungslose Liebe
Ja/Nein?
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Dr. Jessica de Bloom, Dr. Christine Syrek, Dramma-Model, 2016



Dr. Jessica de Bloom, Dr. Christine Syrek, Dramma-Model, 2016



3.) FuRRe spiliren a2t










mme=  5) Verzeihen?
Ja/Nem’

Chuck Spezzano
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_— 6.) Nachdenken
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mme= 7)) An ..... denken
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me=  8.) Dankbarkeit
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mme= - 9.) Mutwillige Freude
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wwmm Du bist schon!
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12.) Verschieben
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Kommunikation

Pravention
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