


Stressfri!
Viktige kjernepunkter for avstressing i hverdagen



Presentasjon



Hva er stress?



Positivt stress – tull



Hvad kan stress bruges til?



Positivt stress er falsk trygghet



Unngå å produsere fyrstikkhormoner...



Livskvalitet og livsglede via den indre styrken



Utbruddet av stress



Konsekvensene av stress



Og hva kan stress tilby?



"Positivt stress" er en fata morgana



Press forårsaker stress. Er det logisk?



Kan vi da unngå at stress forårsaker stress?



Ulike "typer" angst eller sinne?

Organismen skiller ikke mellom forskjellige "typer" angst eller 
sinne, så uansett grunn...

... (Psykisk (bekymringer, irritasjoner, tidspress, økonomi, TV, personlige 

problemer) el

… Fysisk (fysisk truende atferd fra omverdenen)

da produserer organismen kamphormoner i hverdagen for et godt 
ord, men hvem tjener på det? Ingen!



Sikkerhetskjeden

Du får positive følelser



Konsekvensene av sikkerhetskjeden

Du vil bli stresset ned:

 Fysisk velvære

 Sjelden syk

 Mentalt avslappet

 Initiativ

 Samarbeider

 Positivt

 Effektiv

 Intuitiv

 Selvrespekt og selvrealisering

 Ingen søvnproblemer

 Fredelig



Forskjellen mellom press og stress i dag



Forebygging av stress i hverdagen?



Forebygging av stress i hverdagen?



Svekke stresskjeden



Puste gjennom nesen



Ulemper med å puste gjennom nesen...



Normal pust gir ingen avstressing



Pust inn uten å spenne hodet



Innåndinger stresser deg ikke lenger



En verden av stress og avstressing for forskjell



Betydningen av følelser for å stresse ned



”What a wonderful world”



”What a wonderful world”



Få kontroll over følelsene dine



Følelsen av velvære



Følelser skjuler seg i magen



Følelsen av velvære ved innånding



Aktiv avstressing fjerner angst og sinne



Pusterytmen under Active avstressing



En helt naturlig form for pust



Konsekvenser av aktiv avstressing



Aktiv avstressing reduserer smerte



Aktiv avstressing med god samvittighet



En bedre verden



God samvittighet gir sjelefred



Tren dårlig samvittighet med en dose sunn fornuft



Jobb dårlig samvittighet med holdninger



En bedre verden gjennom bedre samvittighet



Feil sitat: Sund i Syd

Nei!

Ja

Tull



Finn deg selv... glem deg selv



”Glem stolen”



Klar tenkning og konsentrasjon



Klar tenkning og konsentrasjon (2)



Klartænkning og koncentration (3)



Om pres i jeres dagligdag…?



Viljestyrke



Om viljestyrke



Si opp



Smil til verden – for din egen skyld!





Et avslappet hode



En gammel kassert bil...



At sidde i egne tanker



Å sitte i sine egne tanker





Tvil aldri på effekten av den aktive avstressingen



Passiv avstressing



Sov og hvile - så ikke bry deg!



Vent med å puste inn så lenge som mulig etter utpust



Avslapping av kroppen  avspenning av hodet



Tenk positivt fortiden!



Tællemetoden



At føle sig uligelig



Viljen til å overleve (1/2)



Viljen til å overleve (2/2)



Oppsigelse



Smil til verden 



Gjensidig harmoni



Gjensidig harmoni mellom karakterene



Harmoniinstinktet



Harmoni mellom dyr og mennesker



Mobbing


