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Stressige Arbeitstage und liberschaumende Emotionen
gehen Hand in Hand. Sie kdnnen zu Impulsivitat und
Energieverlust fiihren und auf Dauer der Karriere und
Gesundheit schaden. Doch besonders als Fiihrungs-
kraft gilt es, einen kihlen Kopf zu bewahren. »Wir sind
unseren Emotionen nicht hilflos ausgeliefert«, weil3

Dr. Miriam Fritsch-Kiimpel, promovierte Psychologin
und Mental-Health-Expertin. »Wer seine Stress-Trigger
kennt und das Zusammenspiel von Psyche, Kérper,
Emotionen und Verhalten versteht, kann augenblick-
lich den eigenen Stress regulieren.«

In ihrem Buch blattert sie erstmals die »Keep It Cool«-
Methode auf, mit der Manager:innen ihre Lebenszufrie-
denheit und Leistungsfahigkeit zuriickgewinnen kon-
nen. Durch praktische Ubungen kénnen ungesunde
Muster durchbrochen, Emotionen reguliert und Stress
verhindert werden.

Mit einem Vorwort von Dr. Hadi Saleh

Miriam Fritsch-Kiimpel ist
promovierte Psychologin,
Management-Trainerin, Coach,
Stressforscherin und Autorin.
Sie ist spezialisiert auf Manage-
mentprogramme zu gesunder
Flhrung, Resilienz, Stresskom-
petenz und Burnout-Pravention.
Seit iber 18 Jahren leitet sie ihr
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