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Alivireys Optimaalinen vireystila Ylivireys
- Keho on sadstoliekilla. - Toimintavyshyke - = Keho on halytystilassa.
. Vasyttaa o Keskittynyt « Levottomuus
* Vetaytyminen * Joustava ajattelu « Artyisyys
* Aloittaminen vaikeaa » Paatoksia tehfavissa * Yliajattelu
« Ajatus kulkee hitaasti o Keho rauhallinen * Sydan hakkaa
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Konflikti Huono uni  Esiintyminen  Kofeiini  Liiallinen ruutuaika ~ Aikapaine

Vireystilan vaihtelu on normaalia. Tavoite ei ole olla aina rauhallinen.

ﬁpitkittynyt ylivireys voi nakya: rPi’cldf:tymgt alivireys voi nakya:
* Uupumus o Vetaytyminen
¢ Univaikeudet * Motivédtion puute
* Kehon kivut * Toimintakykyy laskussa
* Artyisyys \ * Toivottomuus

Tavoitteena on oppia tunnistamaan oma tila ja loytad keinoja palata toimintavyshykkeelle.




