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Vireydensaately

Miten vireystilat nadkyvat kehossa, kayttadytymisessa??

o Aktiivisuus, liike, toiminta
e Verenpaine nousee
o Aistimukset voimistuvat, ylivalppaus, sdikkyminen
o Lihasjannitykset, kihelmainti, vapina, tahattomat liikkeet
« Adni kirenee, nopeutuu, kurkkua kuivaa
HTH 2 o Ajatus patkii, tiedonkasittely vaikeutuu
YIW"BVS o Keskittymis- ja tarkkaavaisuusongelmat
| o Ahdistus, jannitys, paniikki, pelko, raivo, hermostuminen, artyisyys,
itkuisuus, levottomuus, karsim@ttémuyys, into

e Syke hidastuu, hengitys syvenee
e Olo tyyni ja rento

o Keskittyneisyys

e Lasndolo tdssa hetkessd

o Yhteistyo mvuiden kanssa

e Palautuminen

e Uuden oppiminen

o |hmissuhteiden muodostaminen

Sopi ' :

o Uneliaisuus, syva rentoutuminen
o Passiivisuus, alistuminen, energian
saastaminen
o Syke ja hengitystiheys laskee
o Liikevoima vadhenee
o o | o Tiedonkadsittely vaikeutuu
AII\"revs % « Tunteiden ja aistimusten vidheneminen
o Vetdytyminen, valtteleminen, vaikeus ottaa

vastaan
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Vireydensiiitely

Mik& auttaa?

raskas lihastyo + syvatuntokokemukset

e sallittu energian purku, motorinen toiminta (purukumi,
puristelupallot, sinitarrapallot)

e tilan rauhoittaminen (valaistus, ddnet, visuaaliset drsykkeet)

e puhaltaminen

e voimalause (esim siirrdn keskittymiseni kehooni)

S o o :
YIIV"‘E s s e nauru, huumori
v T e musiikki

e yhteys muihin

Tasapainoilua

e sopiva kuormitus

e stressioireiden huomaaminen

e ennakointi

e rentoutuminen

e tauottaminen

e aktivoiminen

e perustarpeet taytetty (ruoka, uni)

Sopivavi

e pystyasentoon nouseminen

e raikas ilma, ulkoilu

e valojen kirkastaminen

e musiikin hyédyntédminen

e toimintaan osallistaminen (purukumi, puristelupallot,
sinitarrapallot)

e lilkkunta, reaktiopelit

e sisddnhengitys

e huomion suuntaaminen ymparistdén ja muihin ihmisiin

Alivireys
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