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Napięcie mięśni  
Krew z życiodajnym 
tlenem i energią 
glukozy, jest kierowana 
do dużych mięśni  
(ramiona i nogi)– by 
przygotować nas do 
walki lub ucieczki.  
Może powodować 
skurcze i ból. 

Zawroty głowy 
lub oszołomienie. 
Rezultat szybkiego 
oddychania. 

Pęcherz się relaksuje 
Wewnętrzny zwieracz rozluźnia 
się więc możemy czuć potrzebę 
pójścia do toalety (parcie na 
pęcherz).  Zewnętrzny zwieracz 
pozostaje pod świadomą kontrolą 
(poza rzadkimi przypadkami 
bardzo groźnych sytuacji). 

Mrowienie w dłoniach -
drżenie
nóg "nogi jak z galarety"
Krew jest kierowana do dużych 
mięśni, a małe naczynia 
krwionośne się zwężają
powodując mrowienie, drżenie
lub odrętwienie.

ALARMUJĄCA ADRENALINA !
System alarmowy ciała

Kiedy mózg dostrzega zagrożenie, aktywuje w organizmie system "walcz lub uciekaj",
nadnercza wydzielają wtedy adrenalinę która jest wprowadzana do krwioobiegu.
Odczuwamy nieprzyjemne doznania ponieważ adrenalina przyspiesza organizm, krew 
zostaje skierowana do dużych mięśni, po to by przygotować nas do ataku (złość) lub
ucieczki (strach).

Kiedy poziom adrenaliny opada, możemy się czuć zmęczeni, chwiejni i słabi. 

Ciało grzeje się i poci
Efektem ubocznym przyspieszenia 
funkcji organizmu jest szybkie 
nagrzewanie się ciała. Pocenie
pozwala ciału się ochłodzić,
dodatkowo łatwiej się wyswobodzić, 
kiedy jesteśmy śliscy. 

Serce bije szybciej
i palpitacje.  Ciśnienie krwi 
i puls przyspiesza kiedy 
serce pompuje więcej krwi 
do mięśni, (byśmy mogli 
zaatakować lub uciec).

Szybki i płytki oddech. 
Pomaga nam  przyjąć więcej tlenu, 
który jest potem transportowany po 
całym systemie krwionośnym.  
Czasami doświadczamy uczucia 
dławienia. 

Oczy 
rozszerzają się
Wpuszczają więcej 
światła; lepsze lub 
rozmazane widzenie.

Suchość w ustach
Spowodowane zwężeniem 
naczyń krwionoścnych.

Żołądek wzburzony 
Adrenalina zmniejsza 
krążenie krwi i rozluźnia 
mięśnie w żołądku i 
jelitach (krew skierowana  
do mięśni kończyn) 
powoduje mdłości, motyle 
w brzuchu lub inne 
sensacje żołądkowe. 

Uprowadzony Mózg 
Gonitwa myśli uniemożliwia 
racjonalne i jasne myślenie. Odczucie 
bycia nierzeczywistym/odłączonym.
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