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MILTA VIREYSTILA TUNTUU? AJATTELUN TASOLLA - TUNNETASOLLA - KEHOSSA?

sinkoilevat tai mieleen

e . ahdistus
paniikki tunkeutuvat ajatukset
levottomuus o
hikoilu
rtyisyys nuk-ah‘fimlz— IE
univaikeudet
musertavat tunteet kohonnut syke
e dettava suhteellisuudentaju
sledettavat suunnitelmallisuus o
tunteet keskittyminen oppiminen

levollisuus

imintaioky OPTIMALINEN VIREYSTILA

bl havainnointikyky

vuorovaikutus rauha

lasndolo

sumeus turtumus, etdisyys

vEsSYmys, uupumus
tunnottomuus

ALIVIREYS

hitaus
poissaolevuus

tyhjyys
palelu

jahmeys

paitdksenteon vaikeus vieraantuneisuuden

kokemus
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ESIMERKKEJA: MIKA VOI AUTTAA PALAAMAAN OPTIMAALISEEN VIREYSTILAAN TAI PYSYMAAN SIINA

syvahengitys

et seindn tyéntaminen voimakas maadoittumisharjoitus
lihasty6
myd&tatunto
hdamara YLIVIREYS silittdminen,
o valaistus, hvril B halaus
IAmmin suihku - yraily. ldheisyys
kynttilat kui - |liheis
TR uiskaaminen L
mielekds oleminen tuoks .
. . uo esim.
mielimusiikki ja tekeminen L e
mydnteinen laventeli

OPTIMAALINEN VIREYSTILA vuorovaikutus

mydnteiset

ihmissuhteet
myotatunto

turvallisuudentunne kylma vesi / jaédpalat

huumori, musiik.ki,
nopea tuliset maut, hassuttelu rytmit
hengitys kirped pastilli ALIVIREYS
kirkkaat i - tuoksut,
valot kehon taputtelu liike, hyppiminen, esim. sitrus

juoksu, tanssi
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POHDI JA KIRJOITA

Mistd huomaan, etta vireyshlani kohoaa? Mika auttaa palaamaan optimaaliseen (sopivaan) vireystlaan?

Mista huomaan, eita vireystilani laskee? Mika auttaa palaamaan sopivaan vireystilaan?
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