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Anzeichen fiir "Hyperarousal":

Anzeichen fir das Toleranzfenster:

Anzeichen fiir "Hypoarousal":

Kampf-oder-Flucht-Modus

Korper: Beschleunigter Herzschlag, Ausschiittung von
Stresshormonen, muskuldre Anspannung, beschleunigte
Atmung, hoher Blutdruck, Schwitzen, Zittern, usw.

Gefiihle: Anspannung, Gereiztheit, Arger, Angst und
Panik, Stress, Besorgtheit, Bedrohung, Uberforderung

Verhalten: Reaktive und impulsive Verhaltensweisen ohne
Beriicksichtigung méglicher negativer Konsequenzen, Rigi-
ditat, Verteidigung

Gefahr!
J
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Optimale Zone

Kérper: ausgeglichener, angenehmer Erregungszustand,
ruhige Atmung, normaler Puls und Blutdruck, Entspannung

Gefilihle: Ausgeglichenheit, Zufriedenheit, Gefiihl von
Kontrolle und Bewaltigungsmoglichkeiten, Wahrnehmung
von Selbstwirksamkeit, Neugier, Offenheit, Aufmerksamkeit,
Verbundenheit

Verhalten: funktionaler Umgang mit Stress und Herausfor-
derungen, Verhaltensflexibilitat, Abwagung von kurz- und
langfristigen Konsequenzen, werte- und zielorientiertes,
proaktive Handeln, soziale Aktivitdten

Alles unter Kontrolle
J
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Erstarr-Modus

Kérper: Midigkeit, unregelmapiger Herzschlag, flache und
unregelmdBige Atmung, Verdauungsprobleme, liberaktives
oder reduziertes Immunsystem, Kalteempfindlichkeit

Gefiihle: "Brain fog", Deredlisations- oder Depersonalisations-
empfinden, Schwere, Leere, Depression, Taubheit, Erschop-
fung, Energielosigkeit

Verhalten: Inaktivitat, Entscheidungsschwierigkeiten, Hand-
lungsunfdhigkeit, ibermdfiger Medienkonsum, Verlangen
nach sifen Lebensmitteln oder stimulierenden Substanzen

Hilflosigkeit
J
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