Systém ohrozenia (boj alebo utek)

Ludia a mnohé druhy zvierat v sebe maju zabudovany systém ohrozenia. Tisice rokov sa tento systém
zdokonal'oval, aby dokazal zviera udrzat pri Zivote, a to tak, ze jeho telo pripravi na boj alebo utek.

Hned ako mozog spozoruje hrozbu, v tele ndm prebehne cely rad zmien — deju sa Uplne automaticky a
nedokazeme ich vedome kontrolovat. Cielom tychto zmien je pomoct ndm prezit a su uzitocné v situaciach, ked'
hrozi nebezpecenstvo. Tieto prejavy vSsak mozu byt neprijemné, najma ak sa objavia v neziaducich situaciach.

Bleskurychle myslienky -
Rychlejsie myslenie nam pomaha Ak sa nehybeme (napr. nebojujeme alebo

vyhodnotit nebezpecenstvo a prijat’ rychlé neutekame), aby sme spotrebovali
rozhodnutia. M6Ze byt velmi tazké prebytocny kyslik, méZzeme rychlo zac¢at’
sustredit sa na ¢okolvek iné ako pocit pocitovat zavraty alebo kritenie hlavy
nebezpecenstva, ked’ sa nachadzame v

stave ohrozenia I\\
Zmeny videnia — !
Tunelové videnie alebo 1

zrak su bezné !
Dychanie je rychlejSie a plytSie -

Vdgkearychlejsiemu dychaniu prijima
telo viac kyslika, ktory je hnacim

Sucho v motorom pre svaly. NaSe telo je tak
Gstach ‘ schopnejsie bojovat alebo utekat
Srdce bije rychlejSie - '

Rychlejsie srdce napumpuje "

viac krvi do svalov a zvy$uje

tym vasu schopnost bojovat ' Nadobligky uvolfiuju adrenalin -
alebo utiect ‘e

) Adrenalin rychlo signalizuje
F . ' ostatnym Castiam tela, aby boli
\—/ pripravené reagovat’ na

i

,0strejsi
reakcie tela na hrozbu

N N
Nevolnost a ,motyle” ’ ’ 3 nebezpecenstvo
v bruchu - £
Krv je odvadzana prec z K /) R\
traviaceho systému, ¢o méze &
viest' k pocitom nevolnosti alebo Nutkanie mogit -

.motylom“v bruchu . ,
% Svaly mocového mechdira sa

niekedy v dosledku extrémneho
stresu uvolnia

Studené ruky - Dlane sa potia -
Krvné cievy v pokozZke sa Telo sa pocas nebezpecenstva poti,
stiahnu, aby tak prinatili krv aby sa schladilo. Chladny stroj je
pradit k hlavnym skupinam efektivny stroj, a teda sa vdaka poteniu

zvySuje pravdepodobnost toho, Ze telo
nebezpecnu situaciu prezije

svalov

Napété svaly -

Svaly celého tela su napéaté, aby ste boli
pripraveni na boj alebo utek. Svaly sa
tiez mozu triast alebo chviet, najméa ak
zostanete nehybni, pretoZe adrenalin
neméa kam uniknut’

Set f— /u,’{p .TC2LS \ @gigative - @ http://self-help.tools



