


Stressfri!
Viktiga kärnpunkter för att stressa ner i vardagen



Presentation



Vad är stress?



Positiv stress - nonsens



Vad kan stress användas till?



Positiv stress är falsk trygghet



Undvik att producera kamphormoner...



Livskvalitet och livsglädje via den inre styrkan



Uppkomsten av stress



Stressens følger



Og hvad kan stress så tilbyde?



"Positiv stress" är en fata morgana



Tryck orsakar stress. Är det logiskt?



Kan vi då undvika att stress orsakar stress?



Olika "typer" av ångest eller ilska?

Organismen skiljer inte mellan olika "typer" av ångest eller ilska, så 
oavsett anledning...

… Psykisk (oro, irritationsmoment, tidspress, ekonomi, TV, 
personliga problem) eller

… Fysiskt (fysiskt hotfullt beteende från omvärlden)

då producerar organismen stridshormoner i vardagen för ett bra 
ord, men vem tjänar på det? Ingen!



Säkerhetskedjan

Man får positiva känslor



Konsekvenserna av säkerhetskedjan

Du kommer att bli avstressad::  

 Psykiskt välmående

 Sällan sjuk

 Mentalt avslappnad

 Initiativ

 Samarbetar

 Positiv

 Effektiv

 Intuitiv

 Självrespekt och självförverkligande

 Inga sömnproblem

 Fredlig



Skillnaden mellan press och stress idag



Förebyggande av stress i vardagen?



Förebyggande av stress i vardagen?



Försvaga stresskedjan



Andas genom näsan



Nackdelar med att andas genom näsan...



Normal andning ger ingen avstressning



Andas in utan att spänna huvudet



Inandningar stressar dig inte längre



En värld av stress och avstressning för skillnad



Känslors betydelse för att stressa ner



”What a wonderful world”



”What a wonderful world”



Få kontroll över dina känslor



Känslan av välbefinnande



Känslor gömmer sig i magen



Känslan av välbefinnande vid inandning



Aktiv avstressning skingra ångest och ilska?



Andningsrytmen under Aktiv avstressning



En helt naturlig form av andning



Konsekvenser av aktiv avstressning 



Aktiv avstressning minskar smärta



Aktiv avstressning med gott samvete



En bedre verden



Gott samvete ger sinnesro



Träna ut dåligt samvete med en dos sunt förnuft



Jobba dåligt samvete med attityder



En bättre värld genom ett bättre samvete



Felaktigt citat: Sund i Syd

Nej! 

• Naturlig?

Dumheter! 



Hitta dig själv... glöm dig själv



"Glöm stolen"



Tydligt tänkande och koncentration



Tydligt tänkande och koncentration (2)



Klartænkning og koncentration (3)



Om press i ditt dagliga liv...?



Viljestyrka



Om viljestyrka



Avgå



Le till världen - för din egen skull!





Ett avslappnat huvud



En gammal kasserad bil...



At sidde i egne tanker



At sidde i egne tanker





Tvivl aldrig på effekten af den aktive afstressning



Passiv avstressning



Sov och vila - så bry dig inte!



Vänta med att andas in så länge som möjligt efter 
utandning



Avslappning av kroppen avslappning av huvud



Tänk positivt tidigare!



Räknemetoden



Att känna sig ogudaktig



Viljan att överleva (1/2)



Viljen til overlevelse (2/2)



Avgång



Le till världen



Ömsesidig harmoni



Ömsesidig harmoni mellan karaktärerna



Harmoniinstinkten



Harmoni mellan djur och människor



Mobbning


