


Fri for stress!
Vigtige kernepunkter for afstressning i hverdagen



Præsentation



Hvad er stress?



Positiv stress - sludder



Hvad kan stress bruges til?



Positiv stress er falsk tryghed



Undgå at producere kamphormoner…



Livskvalitet og livsglæde via den indre styrke 



Stressens opståen



Stressens følger



Og hvad kan stress så tilbyde?



‘Positiv stress’ er et fata morgana



Pres giver stress. Er det logisk?



Kan vi da undgå, at pres giver stress? 



Forskellige ”typer” angst eller vrede?

Organismen skelner ikke mellem forskellige ”typer” angst eller 
vrede, så uanset årsager det være sig …

…mentale (bekymringer, ærgrelser, tidspres, økonomi, TV, 
personlige) problemer eller

…fysiske (fysisk truende adfærd fra omverden) problemer,

så producerer organismen kamphormoner i hverdagen for et godt 
ord, men hvem har glæde af det? Ingen!



Trygheds-kæden (1/2)

Du får positive følelser



Trygheds-kædens følger

Du bliver afstresset:

 Fysisk velvære

 Sjældent syg

 Mentalt afslappet

 Initiativrig

 Samarbejdende

 Positiv

 Effektiv

 Intuitiv

 Selvrespekt og selvrealisering

 Ingen søvnproblemer

 Fredelig



Forskellen mellem pres og stress i dag



Forebyggelse af stress i dagligdagen?



Forebyggelse af stress i dagligdagen?



Svæk stress-kæden

Tryghedskæden



Vejrtrækning gennem næsen



Ulemper ved vejrtrækning gennem næsen …



Normal vejrtrækning giver ingen afstressning



Ånd ind uden at spænde i hovedet



Indåndinger stresser dig nu ikke længere



En verden af stress og afstressning til forskel



Følelsers vigtighed for afstressning



”What a wonderful world”



”What a wonderful world”



Få styr på dine følelser

positive
negative



Velvære-følelsen



Følelser gemmer sig i maven



Følelsen af velvære ved indånding



Aktiv afstressning fordriver angst og vrede? 



Vejrtrækningsrytmen ved Aktiv afstressning



En helt naturlig form for vejrtrækning



Følgevirkninger af Aktiv afstressning



Aktiv afstressning mindsker smerter



Aktiv afstressning med god samvittighed



En bedre verden



God samvittighed giver fred i sindet



Bearbejd en dårlig samvittighed med en portion sund fornuft



Bearbejd en dårlig samvittighed med holdninger



En bedre verden via bedre samvittighed



Fejlagtigt citat: Sund i Syd

Nej!

Ja, fordi angst og vrede kommer så naturligt til os i 
dagligdagen – men i øvrigt ikke tjener noget formål

Sludder!



Find dig selv … glem dig selv



”Glem stolen”



Klartænkning og koncentration



Klartænkning og koncentration (2)



Klartænkning og koncentration (3)



Om pres i jeres dagligdag…?



Viljestyrke



Om viljestyrke



Resignere



Smil til verden – for din egen skyld!





Et afslappet hoved



En gammel udrangeret bil… 



At ”sidde” i egne tanker





Tvivl aldrig på effekten af den aktive afstressning



Passiv afstressning



Søvn og hvile – så vær ligeglad!



Vent med at trække vejret ind så længe som 
muligt efter udånding



Afslapning af krop  afslapning af hoved



Tænk positiv fortid!



Tællemetoden



At føle sig ugidelig



Viljen til overlevelse



Resignation



Smil til verden 



Indbyrdes harmoni



Indbyrdes harmoni mellem tegnene



Harmoni-instinktet



Harmoni mellem dyr og mennesker



Mobning


