


Senza stress!
Punti chiave importanti per lo stress nella vita di tutti i 

giorni



Presentazione



Cos'è lo stress?



Stress positivo - sciocchezze



A cosa serve lo stress?



"Lo stress positivo" è una falsa sicurezza



Evita di produrre ormoni della partita...



Qualità della vita e gioia di vivere attraverso 
la forza interiore



L'inizio dello stress



Le conseguenze dello stress



E cosa può offrire lo stress?



Lo "stress positivo" è una fata morgana



La pressione provoca stress. È logico?



Possiamo quindi evitare che lo stress 
causi stress?



Diversi "tipi" di ansia o rabbia?

L'organismo non distingue tra diversi "tipi" di ansia o rabbia, quindi 
per qualsiasi motivo...

...(Mentali (preoccupazioni, fastidi, pressione del tempo, finanze, 
TV, problemi personali) o

… Fisico (comportamento fisicamente minaccioso dal mondo 
esterno)

quindi l'organismo produce ormoni da combattimento nella vita di 
tutti i giorni per una buona parola, ma chi ne trae vantaggio? 
Nessuno!



La catena di sicurezza

Provi emozioni positive



Le conseguenze della catena di sicurezza

Ti destressi :

 Benessere fisico

 Raramente malato

 Mentalmente rilassato

 Iniziativa

 Collaborare

 Positivo

 Efficace

 Intuitivo

 Rispetto di sé e realizzazione di sé

 Nessun problema di sonno

 Tranquillo, calmo



La differenza tra pressione e stress oggi



Prevenzione dello stress nella vita di tutti i giorni?



Prevenzione dello stress nella vita di tutti i giorni?



Indebolire la catena dello stress



Respirazione attraverso il naso



Svantaggi della respirazione attraverso il naso...



La respirazione normale non fornisce alcun effetto 
antistress



Inspira senza tendere la testa



Le inalazioni non ti stressano più



Un mondo di stress e relax per la differenza



L'importanza delle emozioni per lo stress



”What a wonderful world”



”What a wonderful world”



Prendi il controllo delle tue emozioni



La sensazione di benessere



Le emozioni si nascondono nello stomaco



Følelsen af velvære ved indånding



Lo stress attivo dissipa l'ansia e la rabbia?



Il ritmo respiratorio durante Destressing attivo



Una forma di respirazione completamente naturale



Conseguenze del sollievo dallo Destressing attivo



Lo destressing attivo riduce il dolore



Destressing attivo con la coscienza pulita



Un mondo migliore



La buona coscienza dà tranquillità



Allena la cattiva coscienza con una dose di buon senso



O coltivare una cattiva coscienza con atteggiamenti



Un mondo migliore attraverso una coscienza migliore



Citazione errata:



Trova te stesso... dimentica te stesso



”Dimentica la sedia”



Pensiero chiaro e concentrazione



Pensiero chiaro e concentrazione (2)



Pensiero chiaro e concentrazione (3)



Sulla pressione nella tua vita quotidiana...?



Forza di volontà



A proposito di forza di volontà



Dimettersi



Sorridi al mondo - per il tuo bene!





Una testa rilassata



Destressing attivo migliorato



Sedersi nei propri pensieri



Sedersi nei propri pensieri





Non dubitare mai dell'effetto del de-stressing attivo



Destressing passivo



Dormi e riposati, quindi non importa!



Aspetta di inspirare il più a lungo possibile dopo 
l'espirazione



Rilassamento del corpo rilassamento della testa



Pensa al passato positivo!



Il metodo di conteggio



Per sentirsi empi



La volontà di sopravvivere (1/2)



Sorridi al mondo



Armonia reciproca



Reciproca armonia tra i personaggi



L'istinto dell'armonia



Armonia tra animali e umani



Bullismo


