VIREYSTILA KAAVDD .............

YLIVIREYS

[aistele tai pakene:

Fyysiset jannitysoireet: sydamen syke, lihasjannitys ja motorinen levottomuus. Ylivoimaisen vaikeat
tunteet: vihaisuus, epaluuloisuus, hapea, hapearaivo, pelko, kauhu ja ahdistus. Nukkumisvaikeudet,
negatiiviset ajatuskehat ja uskomukset. Rajattomuus: sosiaalinen ja fyysinen.

Valppaus, muutokset ajantajussa, keskittymis- ja tarkkaavaisuuden ongelmat.

SIETOIKKUNA

* Turvassa: * [tsetuntemus

* Kiintyminen, tutkiminen, energian sdately ja hoivaaminen * Kehonkuuntelu ja kehotietoisuus

» Sosiaalisuus, leikki ja seksuaalisuus. * Tietoinen hengitys
* Oppiminen mahdollistuu: * Rauhoittava toinen ja kanssasaately
keskittyminen, tarkkaavuuden sdately ja muisti * Tietoisuus sisdisista ja ulkoisista tekijoista

ALIVIREYS

Passiivinen puolustautuminen:

Tunteiden puuttuminen, tyhjyyden tunne, fyysinen turtuneisuus; “ihan sama-olo”

Mielen tyhjyys, lamaantuminen, uneliaisuus ja jopa tajunnan menetys. Tunteista hapes,
pelkolamaannus, syyllisyys, suru, avuttomuus ja voimattomuus. Fyysiset oireet: kehon velttous,
somaattinen kipuilu, matala-asteinen tulehdus, voimattomuus ja liikkumattomuus. Matala sydamen
syke, kylma hiki ja pinnallinen (ndkymaton) hengitys.



