Savas yada Kac tepkisi

Hayati tehdit eden bir durumla karsi karsiya kaldiginizda hayatta kalmaniz igin kagmaniz yada eger mimkiin degilse savagmaniz
gerekmektedir. Kag veya savas tepkisi, aslinda viicudu bu eylemlere hazirlayan otomatik bir hayatta kalma mekanizmasidir. Uretilen
tim viicut duyumlari sizi kagmaya veya savasmaya hazirlamak igindir. Ama bir cok insan bu duyumlarin neden oldugunu bilmedigi icin

bunlari rahatsiz edici bulmaktadirlar.

Gormede degisiklikler

Tehlikeye daha fazla dikkat edebilmek igin
goriis daha keskin hale gelebilir. “Tiinel
vizyonu” denilen vizyonun “daha keskin”
hale geldigini fark edebilirsiniz.

Yaris icindeki hizli diisiinceler

Daha hizli diistinme, tehlikeyi
degerlendirmemize ve hizli kararlar
vermemize yardimci olur. Savas yada Kag
tepkisi aktifken tehlike (veya kagis yollarr)
disinda herhangi bir seye konsantre olmak
cok zor olabilir.

Agizda kuruluk

Agiz sindirim sisteminin bir parcasidir. Enerji
kaslara dogru yoénlendirildigi icin sindirim
tehlikeli durumlarda kapanir.

Daha hizli kalp atmasi

Kalp daha hizli atarak kaslara daha fazla kan
pompalar ve boylelikle savagsma veya kagma
becerisi artar.

Adrenal bezleri adrenalini salgilar
Adrenalin, tehlikeye cevap vermeye hazir
olmak icin viicudun diger bélgelerine hizla
sinyal gonderir.

Midede bulanti ve ‘kelebeklerin
ucusmasi’

Sindirim sisteminden uzaklasan kan, mide
bulantisi veya “kelebeklerin ugugsmasi”
duygularina yol acabilir.”
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Bas donmesi

Ekstra oksijeni tiiketmek icin gerekli eneriji
atici davraniglar apmazsak (6rnegin kagmak
veya kavga etmek) cabucak bas donmesi
hissetmeye baslayabiliriz

Daha hizli ve ya yavas nefes almak
Kaslar kagma veya savasma icin daha fazla
oksijene ihtiyag duyar. Daha hizli nefes alma
viicudun savagmasini veya kagmasini saglar.

Mesane aciliyeti
Mesanedeki kaslar bazen asiri strese tepki
olarak gevser.

Avug ici terlemesi

Tehlikedeyken viicut kendini serin tutmak
icin terler. Serin bir makine verimli bir
makinedir, bu nedenle terleme viicudun
tehlikeli bir olayda hayatta kalma olasiligini
ar tirr.

Eller sogur
Eldeki kan damarlari kani biiyiik kas

gruplarina dogru yollamak igin biziillr ve
bu da ellerde {islime hissi yaratir.
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Kaslarda gerginlik olur
Kagmak veya savasmak icin hazirlanmak igin
viicudun her yerindeki kaslar gergin hale
gelir. Kaslar, 6zellikle ‘hareket etmeye hazir
olmaniz i¢in’ sallanabilir veya titreyebilir.
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