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YLIVIREYS 

Taistele tai pakene: 

Fyysiset jännitysoireet: sydämen syke, lihasjännitys ja motorinen levottomuus. Ylivoimaisen vaikeat 

tunteet: vihaisuus, epäluuloisuus, häpeä, häpeäraivo, pelko, kauhu ja ahdistus. Nukkumisvaikeudet, 

negatiiviset ajatuskehät ja uskomukset. Rajattomuus: sosiaalinen ja fyysinen.  

Valppaus, muutokset ajantajussa, keskittymis- ja tarkkaavaisuuden ongelmat. 

 

ALIVIREYS 

Passiivinen puolustautuminen: 
Tunteiden puuttuminen, tyhjyyden tunne, fyysinen turtuneisuus; ”ihan sama-olo” 

Mielen tyhjyys, lamaantuminen, uneliaisuus ja jopa tajunnan menetys. Tunteista häpeä, 

pelkolamaannus, syyllisyys, suru, avuttomuus ja voimattomuus. Fyysiset oireet: kehon velttous, 

somaattinen kipuilu, matala-asteinen tulehdus, voimattomuus ja liikkumattomuus. Matala sydämen 

syke, kylmä hiki ja pinnallinen (näkymätön) hengitys. 


