
লড়াই বা লড়াই এর �িতি�য়া

জীবেনর ঝঁুিকর মত িবপেদর স�খুীন হেল �ায়ই �সটা পলায়ন
কাজ। লড়াই বা লড়াই এর �িতি�য়া  হল �েক থাকার এক�
কের। আপনার �দেহর সম� সংেবদনই ঘটেছ ভাল উেদ�েশ� -
করেত - তেব  �কন তা ঘটেছ �সটা জানা না থাকেল অ�ি�কর

িচ�ার ঝড়
�ত িচ�াভাবনা আমােদরেক িবপদ মূল�ায়ন 
করেত এবং �ত িস�া� িনেত সহায়তা 
কের। লড়াই বা �িতি�য়ার লড়াই সি�য় 
অব�ায় িবপদ (বা পালােনার পথ) ছাড়া 
অন� িকছুর উপর মেনািনেবশ করা খুব 
ক�ন হেত পাের

দিৃ�েত পিরবত� ন
িবপেদর �িত আেরা মেনােযাগ িদেত দিৃ� 
আরও তী��ন হেয় উঠেত পাের। আপিন 
'টােনল িভশন' বা একমুখী দিৃ�র স�ুখীন 
হেত পােরন অথবা দিৃ� 'তী��ন' হেয় উঠেত 
পাের

�� মুখ
মুখ হল পিরপাক তে�র অংশ। িবপ�নক 
পিরি�িতেত শি� �পশীর িদেক ধািবত 
হওয়ায় পিরপােকর কাজ ব� হয়

�ত �দ��ন
�ত �দ��ন �পশীেত আরও �বিশ 
অি�েজন �যাগান �দয় এবং �দেহর লড়াই 
করার বা পালােনার স�মতা বাড়ায়

বিম বিম ভাব এবং �পেট ভীিতর 
অনুভূিত
পিরপাক ত� �থেক র� অন�� সের যাওয়ার 
ফেল বিম বিম ভাব বা �পেট ভীিতর অনুভূিত 
হেত পাের

হাত ঠা�া হেয় যায়
�েকর র�নালী �ধান �পশী �প�েলার 
িদেক র�েক ধািবত করেত �য়াস পায়

�পশীর টানটান বা উে�িজত অব�া
আপনােক পলায়ন বা লড়াই এর জন� ��ত 
করেত সারা �দেহর �পশী টানটান বা 
উে�িজত হয়। �পশীেত ঝাঁিক বা ক�নও 
�দখা িদেত পাের, িবেশষত 'কেম�র জন� 
��ত' থাকার উপায় িহসােব আপিন অটুট 
থাকেল

পলায়ন করা বা, তা স�ব না হেল, লড়াই করাই বুি�মােনর 
এক� �য়ংি�য় �ি�য়া যা �দহেক এই কােজর জন� ��ত 

- আপনার �দহেক পালােনার বা লড়াই করার জন� ��ত 
অ�ি�কর অিভ�তা হেত পাের। 

মাথা �ঘারা বা হালকা �বাধ করা
আমরা অিতির� অি�েজন ব�বহার করার 

অনুশীলন (পলায়ন বা লড়াই) না করেল �ত 
মাথা �ঘারা বা হালকা �বাধ করেত �� 

করেত পাির

�াস �ত এবং অগভীর হয়
.�ত �াস �পশীেত আরও �বিশ 

অি�েজন �যাগান �দয়। এটা �দহেক 
লড়াই করেত বা পালােত অিধক স�ম 

কের �তােল 

অ�াি�নাল �ি� �থেক 
অ�াি�নািলন �রণ হয়

অ�াি�নািলন িবপেদর �িতি�য়ার জন� 
��ত হেত �ত �দেহর অন�ান� অংেশ 

সংেকত পাঠায় সংেকত পাঠায় 

মূ�াশেয়র জ�ির অব�া
কখেনা কখেনা চরম চােপর �িত�য়ায় 

মূ�াশেয়র �পশী িশিথল হেয় যায়

হােতর তাল ু�ঘেম যায়
িবপেদ �দহ ঠা�া রাখেত ঘাম �দখা 

�দয়। শীতল য� হল কায�কর য�, তাই 
ঘাম �দখা িদেয় তা �দহেক িবপ�নক 
অব�ায় অিধক �েক থাকায় স�ম 

কের �তােল
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