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M a t u r a

# W H O ?
B S c .  S p o r t s s c i e n c e

M S c .  P s y c h o l o g y

B S c .  P h y s i o t h e r a p y
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B O X



S T R E S S - A M P E L

Kaluza, G. (2014)



#YOURTUR N

5min

Wie reag iers t  DU auf  STRESS?

→ I c h  ge ra t e  i n  S t re s s ,  w e nn …
→ I c h  s t re s se  mi ch  s e lbs t ,  ind e m…
→ We nn ic h  g e st r es s t  b in ,  da nn …



#YOURTUR N

5min

Wie VERÄNDERST  du  Stress?

Einstellung anpassen



BOX-BR EATH IN G (4X4)

Fraher, A. L., Branicki, L. J., & Grint, K. (2017). 
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