Reakcja walcz lub uciekaj

Kiedy stawiamy czofa niebezpieczenstwu zagrazajgcemu zyciu, ucieczka lub walka z zagrozeniem ma sens.
Reakcja walki lub ucieczki to automatyczny mechanizm przetrwania, ktéry ma na celu przygotowanie organizmu
do podjecia tych czynnosci — walki lub ucieczki. Wszystkie zmiany zachodzace wtedy w organizmie majg nam w
tym pomac, ale moga by¢ odczuwane jako nieprzyjemne, jesli ich nie rozumiemy.

Gonitwa mysli Jesli reakcja walki lub ucieczki zostaje
Szybsze myslenie pomaga uruchomiona, a my nie wykonujemy
oceni¢ niebezpieczeristwo i podjq¢ aktywnosci fizycznej i nie zuzywamy nadmiaru
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po to, aby cata energia mogta
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Dzieki wzmoZonej pracy serce
pompuje wiecej krwi do miesni i
zwieksza nasze mozliwosci

walki lub ucieczki
/ ) Nagta potrzeba oddania moczu

Mdtosci i “motyle” w Miesnie pecherza moczowego
brzuchu czasami rozluzniajq sie pod
wplywem duzego stresu

Krew zmienia kierunek i
odplywa z narzqdoéw
trawiennych, co moze

powodowac uczucie mdtosci Dlonie sie poca

W obliczu niebezpieczeristwa ciato

o poci sie, by sie ochtodzic.
Rece staja sie zimne Mechanizm chtodzqcy jest
Naczynia krwionosne w wydajny, wiec pocenie zwieksza szanse
skdrze zwezajq sie, by krew na przetrwanie niebezpieczeristwa.
ptyneta do najwazniejszych
grup miesni

Miesnie sie napinaja

Miesnie w catym ciele kurczq sie,

by przygotowac organizm do

walki lub ucieczki. Mogq tez drzet,
szczegolnie jesli sie nie poruszamy -
dzieki temu pozostajg w gotowosci
do “akcji”
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