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Das Stresskompetenz-Buch: Stress erkennen, verstehen, bewéltigen
Broschiertes Buch
"Gestresst!" - "Keine Zeit!" - "Ich weil3 nicht, wo mir der Kopf steht!"

Stress kennt fast jeder, und viele leiden unter den negativen Folgen von Dauerstress. Was also tun? Dieses
Buch zeigt vielfaltige Handlungsméglichkeiten auf und macht Mut fir den eigenen Weg zu einem
gelassenen und gesunden Umgang mit Stressbelastungen in Beruf und Alltag. Esist geschrieben fir
Stressgeplagte zur Selbsthilfe und als verstandliche Begleitlektiire bei Stressbewaltigungskursen oder im
Rahmen einer Beratung, fir Personal verantwortliche und Fihrungskréfte in Wirtschaft und Verwaltung, fir
Berater und Therapeuten, die stressbel astete Klienten unterstiitzen, und fir ale, dieihre personliche
Stresskompetenz weiterentwickeln wollen.

Ausdem Inhalt

Instrumentelle Stresskompetenz: den Alltag stressfreier gestalten, Anforderungen aktiv begegnen - Mentale
Stresskompetenz: férderliche Einstellungen und Bewertungen entwickeln - Regenerative Stresskompetenz:
Ausgleich schaffen, entspannen und erholen - Mit Checklisten, Ubungen und zahireichen Tipps.

Der Autor

Prof. Dr. Gert Kaluzaist psychologischer Psychotherapeut und als Trainer, Coach und Autor im Bereich der
individuellen und betrieblichen Gesundheitsférderung tétig. Nach Uber 20jahriger Tétigkeit an verschiedenen

Universitdten griindete er 2002 sein eigenes Fortbildungs- und Trainingsinstitut, das GKM-Institut fr
Gesundheitspsychologie.
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Pressestimmen

“... Zahlreiche didaktische Elemente und eine vorteilhafte Textgestaltung sichern ein hohes Mal3 an
Lesefreundlichkeit. ... esfordert eine néhere Auseinandersetzung mit den Griinden und Ursache der eigenen
Stresssituation und legt nahe, eigene Bewaltigungsmechanismen zu erarbeiten und einzutiben.” (in:
Controller Magazin, Jg. 42, Heft 1, Januar-Ferbruar 2017)" ... Es erklért, wie Stress entsteht, was Stress
bewirkt. Besonders hilfreich sind die am Ende eines jeden Kapitels eingefiigten sehr detaillierten
Checklisten. Sie helfen, Warnsignale zu erkennen, eine personliche Belastungshierarchie durch éufere
Stressfaktoren (z. B. im Beruf) zu erstellen und personliche Stressverstarker zu enttarnen. Die zweite Halfte
des Buches hilft ebenso detailreich bei der Erarbeitung einer individuellen Bewdltigungsstrategie des
personlichen Stresslevels. ...” (in: SeelsOHRge, Heft 18, 2015)

“... zahlreiche Tipps zu Bewaltigungsmechanismen, Pravention und Regeneration. ... Das Buch ist klar
strukturiert aufgebaut und leicht verstandlich mit zahlreichen Absdtzen, Marginalien und Abbildungen
verfasst. ... ein wertvolles Buch in der Hand ..." (Sandra Fuchs, in: Psychologie FoxBlog,
sanfuchs1979.wordpress.com, 24. April 2016)“... dient sicherlich nicht nur der Stressbewdltigung sondern
auch der Stresspravention ... wird das Buch fur eine sehr breite Leserschaft interessant. Didaktisch sehr gut
aufgebaut leitet es Schritt fir Schritt an Stress zu verstehen und aktiv zu bewaltigen. Immer wieder
aufgefuihrte Checklisten helfen einem dabei das personliche Stressniveau zu erkennen, um dann eigens
darauf reagieren zu kénnen.” (in: Jungmediziner.net, 17. November 2015)Kurzbeschreibung
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Regenerative Stresskompetenz: Ausgleich schaffen, entspannen und erholen — Mit Checklisten, Ubungen
und zahlreichen Tipps.Der Autor Prof. Dr. Gert Kaluzaist psychologischer Psychotherapeut und als Trainer,
Coach und Autor im Bereich der individuellen und betrieblichen Gesundheitsforderung tétig. Nach tber
20jéhriger Tétigkeit an verschiedenen Universitdten griindete er 2002 sein eigenes Fortbildungs- und
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