


Без стресу!
Важливі ключові моменти для зняття стресу в 

повсякденному житті



Презентація



Що таке стрес?



Позитивний стрес - нісенітниця



Для чого можна використовувати стрес?



Позитивний стрес - це помилкова безпека



Уникайте вироблення гормонів боротьби...



Якість життя та радість життя через внутрішню 
силу



Початок стресу



Наслідки стресу



А що може запропонувати стрес?



«Позитивний стрес» — це міраж



Тиск породжує стрес. Це логічно?



Чи можемо ми тоді запобігти тому, щоб тиск 
викликав стрес?



Різні «типи» тривоги або гніву?

Організм не розрізняє різні «типи» тривоги чи гніву, тому 
якими б не були причини...

...психічні (занепокоєння, роздратування, нестача часу, 
фінанси, телебачення, особисті проблеми) або

…фізичний (фізично загрозлива поведінка з боку зовнішнього 
світу)

так організм виробляє бойові гормони в побуті за добре слово, 
але кому це вигідно? Жодного!



Ланцюг безпеки

Ви отримуєте позитивні емоції



Наслідки ланцюжка безпеки

Ви зняли стрес:

 Фізичне самопочуття

 Хворіє рідко

 Психічно розслаблений

 Ініціатива

 Спільний

 Позитивний

 Ефективний

 Інтуїтивно зрозумілий

 Самоповага і самореалізація

 Немає проблем зі сном

 мирний



Різниця між тиском і стресом сьогодні



Профілактика стресу в повсякденному житті



Профілактика стресу в повсякденному житті?



Послабити ланцюг стресу



Дихання через ніс



Недоліки дихання через ніс…



Нормальне дихання не знімає стрес



Вдихніть, не напружуючи голову



Тепер інгаляції більше не напружують вас



Світ стресу та зняття стресу до різниці



Значення емоцій для зняття стресу



”What a wonderful world”



”What a wonderful world”



Контролюйте свої емоції



Відчуття благополуччя



Емоції ховаються в шлунку



Відчуття благополуччя при вдиху



Активне зняття стресу розсіює тривогу і гнів



Ритм дихання при активному знятті напруги



Цілком природна форма дихання



Наслідки активного зняття стресу



Активне зниження стресу зменшує біль



Активне зняття стресу з чистою совістю



Кращий світ



Чисте сумління дає душевний спокій



Обробляйте сумління здоровим глуздом



Отримайте чисте сумління зі ставленням і активним зняттям стресу



Зітхання полегшення є передумовою для розслаблення в голові згодом



Кращий світ через кращу совість



Помилкова цитата: Sund i Syd

Немає!

Так

Дурниця!



Знайди себе... забудь себе



«Забудь стілець»



Чітке мислення та концентрація



Чітке мислення та концентрація (2)



Розслаблення в голові.



Відокремте активне зняття стресу від чистої совісті



Чітке мислення та концентрація - сидіть у своїх 
думках



Сила волі



Про силу волі



Подати у відставку



Посміхніться світу – заради себе!





Розслаблена голова



«Сидіти» у власних думках



Сидіти в своїх думках



«Сидіти» у власних думках





Ніколи не сумнівайтеся в ефекті активного зняття 
стресу



Пасивне зняття стресу



Спати й відпочивати — так байдуже!



Сон і відпочинок з чистою совістю



Пасивне зняття стресу, коли нам потрібно 
виспатися або відпочити



Розслаблення тіла  розслаблення голови



Думайте про позитивне минуле!



Почуватися негідним



Воля до виживання



Відставка



Посміхніться світу



Взаємна гармонія



Взаємна гармонія між знаками



Інстинкт гармонії



Гармонія між тваринами і людьми



Залякування


