


Stressitön!
Tärkeitä ydinkohtia arjen stressin poistamiseksi



Esittely



Mitä stressi on?



Positiivinen stressi - hölynpölyä



Mihin stressiä voi käyttää?



Positiivinen stressi on väärää turvallisuutta



Vältä otteluhormonien tuottamista…



Elämänlaatua ja elämäniloa sisäisen voiman kautta



Stressin alkaminen



Stressin seuraukset



Ja mitä stressi voi tarjota?



"Positiivinen stressi" on fata morgana



Paine aiheuttaa stressiä. Onko se loogista?



Voimmeko sitten välttää sen, että stressi aiheuttaa 
stressiä?



Erilaiset ahdistuksen tai vihan "tyypit"?

Organismi ei tee eroa ahdistuksen tai vihan eri "tyyppien" välillä, 
joten mistä tahansa syystä…

... (Psyykkinen (huolet, ärsytykset, ajanpaine, talous, TV, 
henkilökohtaiset ongelmat) tai

… Fyysinen (fyysisesti uhkaava käyttäytyminen ulkopuolelta)

sitten organismi tuottaa taisteluhormoneja arjessa hyvästä 
sanasta, mutta kuka siitä hyötyy? Ei mitään!



Turvaketju

Saat positiivisia tunteita



Turvaketjun seuraukset

Sinut lievittää stressiä:

 Fyysinen hyvinvointi

 Harvoin sairas

 Henkisesti rentoutunut

 Aloite

 Yhteistyötä

 Positiivista

 Tehokas

 Intuitiivinen

 Itsekunnioitus ja itsensä toteuttaminen

 Ei unihäiriöitä

 Rauhallinen



Ero paineen ja stressin välillä tänään



Stressin ehkäisy jokapäiväisessä elämässä?



Stressin ehkäisy jokapäiväisessä elämässä?



Heikentää stressiketjua



Hengittäminen nenän kautta



Nenän kautta hengittämisen haitat…



Normaali hengitys ei poista stressiä



Hengitä sisään jännittämättä päätäsi



Hengitys ei enää stressaa sinua



Stressin maailma ja stressin poistaminen eron vuoksi



Tunteiden merkitys stressin purkamisessa



”What a wonderful world”



”What a wonderful world”



Hallitse tunteitasi



Hyvinvoinnin tunne



Tunteet piiloutuvat vatsaan



Hyvinvoinnin tunne hengitettynä



Aktiivinen stressinpoisto karkottaa ahdistusta ja 
vihaa



Hengitysrytmi aktiivisen helpotuksen aikana



Täysin luonnollinen hengitysmuoto



Aktiivisen stressin lievityksen seuraukset



Aktiivinen stressinpoisto vähentää kipua



Aktiivinen stressinpoisto puhtaalla omallatunnolla



Parempi maailma



Hyvä omatunto antaa mielenrauhan



Harkitse huonoa omaatuntoa annoksella tervettä järkeä



Työstä huonoa omaatuntoa asenteiden kanssa



Parempi maailma paremman omantunnon kautta



Väärä lainaus: Sund i Syd

Ei!

Kyllä

Hölynpöly! 



Löydä itsesi… unohda itsesi



"Unohda tuoli"



Selkeää ajattelua ja keskittymistä



Selkeä ajattelu ja keskittyminen (2)



Selkeä ajattelu ja keskittyminen (3)



Paineesta jokapäiväisessä elämässäsi…?



Tahdonvoima



Tietoja tahdonvoimasta



Erota



Hymyile maailmalle - oman tähtesi vuoksi!





Rento pää



Vanha käytöstä poistettu auto…



Istua omissa ajatuksissaan



"Istua" omissa ajatuksissaan





Älä koskaan epäile aktiivisen stressinpoiston vaikutusta



Passiivinen stressinpoisto



Nuku ja lepää - joten älä välitä!



Odota sisäänhengittämistä mahdollisimman 
pitkään uloshengityksen jälkeen



Vartalon rentoutuminen pään rentoutuminen



Ajattele positiivista menneisyyttä!



Laskentamenetelmä



Tuntea itsensä jumalattomaksi



Halu selviytyä (1/2)



Halu selviytyä (2/2)



Eroaminen



Hymyile maailmalle



Keskinäinen harmonia



Keskinäinen harmonia hahmojen välillä



Harmonian vaisto



Harmonia eläinten ja ihmisten välillä



Kiusaaminen


