Phản ứng chiến đấu hay bỏ chạy: Phản ứng vốn có của cơ thể đối với căng thẳng
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Bạn đã bao giờ tự hỏi tại sao cơ thể bạn lại phản ứng dữ dội với căng thẳng như vậy chưa? Phản ứng chiến đấu hay bỏ chạy, một thuật ngữ do Walter Bradford Cannon đặt ra vào đầu những năm 1900, mô tả phản ứng tự động của cơ thể đối với các mối đe dọa nhận thức được.
Chiến đấu hay bỏ chạy (Fight or Flight) là gì?
Theo Viện Y tế Quốc gia, khi đối mặt với một tình huống căng thẳng, dù là về môi trường hay tâm lý, cơ thể sẽ kích hoạt một loạt các hormone căng thẳng gây ra nhiều thay đổi sinh lý khác nhau. Sự kích hoạt hệ thần kinh giao cảm này dẫn đến phản ứng căng thẳng cấp tính được gọi là phản ứng chiến đấu - hay - bỏ chạy, giúp một cá nhân chuẩn bị để đối mặt với mối đe dọa hoặc trốn thoát khỏi nó.
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#1 Chiến đấu (Fight): đối mặt với bất kỳ mối đe dọa nào nhận thức được bằng cách phản ứng quyết liệt.
Các dấu hiệu phổ biến cho thấy bạn đang trong một phản ứng sẽ đánh nhau bao gồm:
· Nghiến chặt răng
· Cảm thấy muốn đánh ai đó hoặc thứ gì đó
· Cảm thấy tức giận dữ dội hoặc có ý định làm hại người khác hoặc chính mình
· Muốn giậm chân hoặc đá
· Khóc
· Nhìn trừng trừng giận dữ và nói năng hung hăng
· Đau bụng, thường được mô tả là cảm giác như thắt nút hoặc cảm giác nóng rát
· Đối mặt với nguồn gốc của mối đe dọa nhận thức được
#2 Bỏ chạy: chạy trốn khỏi nguy hiểm
Những phản ứng về mặt cảm xúc và thể chất này cho thấy bạn đang ở trạng thái bỏ chạy:
· Tăng động quá mức
· Cảm thấy bồn chồn, căng thẳng hoặc bị mắc kẹt
· Liên tục động đậy chân, bàn chân và cánh tay
· Cảm thấy cơ thể bồn chồn không ngừng di chuyển
· Cảm thấy tê ở tứ chi
· Mắt giãn ra, đảo liên tục
Việc giải phóng adrenaline và noradrenaline từ tủy thượng thận dẫn đến sự kích hoạt đồng loạt hầu hết các bộ phận của hệ thống thàn kinh giao cảm trên khắp cơ thể. Những thay đổi sinh lý từ sự kích hoạt hàng loạt này bao gồm tăng huyết áp động mạch, tăng lưu lượng máu đến các cơ đang hoạt động, giảm lưu lượng máu đến các cơ quan không cần thiết cho hoạt động vận động ngay lập tức, đông máu nhanh, tăng tốc độ trao đổi chất của tế bào, tăng sức mạnh cơ bắp, tăng hoạt động tinh thần, tăng lượng đường trong máu và tăng cường phân giải đường ở gan và cơ.
Ba giai đoạn của phản ứng chiến đấu hay bỏ chạy là:
1. Giai đoạn báo động: Ở giai đoạn này, hệ thần kinh trung ương được kích hoạt, chuẩn bị cho cơ thể bạn chiến đấu hoặc bỏ chạy.
2. Giai đoạn kháng cự: Trong giai đoạn này, cơ thể cố gắng trở lại bình thường và phục hồi sau phản ứng chiến đấu hay bỏ chạy tăng cao lúc ban đầu.
3. Giai đoạn kiệt sức: Nếu hai giai đoạn đầu tiên xảy ra liên tục theo thời gian, chẳng hạn như trong tình trạng căng thẳng mãn tính, cơ thể có thể bị kiệt sức và bắt đầu suy yếu.
Phản ứng chiến đấu hay bỏ chạy và lo lắng
Theo Hiệp hội Tâm lý học Hoa Kỳ (APA), hệ thống tim mạch, bao gồm tim và mạch máu, đóng vai trò quan trọng trong việc kiểm soát căng thẳng cấp tính. Khi đối mặt với các tác nhân gây căng thẳng ngắn hạn như thời hạn chót hoặc nguy hiểm đột ngột, nhịp tim tăng lên và tim bơm mạnh hơn, được thúc đẩy bởi các hormone gây căng thẳng như adrenaline và cortisol. Các mạch máu giãn ra để đưa nhiều máu hơn đến các cơ chính và tim, làm tăng huyết áp để chuẩn bị cho cơ thể có được phản ứng nhanh. Điều này cũng được gọi là phản ứng chiến đấu hay bỏ chạy. Khi tác nhân gây căng thẳng được loại bỏ, cơ thể dần trở lại trạng thái bình thường.
3 mẹo để đối phó với phản ứng chiến đấu hoặc bỏ chạy
· Điều chỉnh cảm xúc: Mọi người đều có thể học cách quản lý cảm xúc theo cách phù hợp với mình. Thay vì kìm nén sự lo lắng, hãy điều chỉnh cảm xúc bao gồm việc thừa nhận và suy ngẫm về nó, điều này giúp não bộ của bạn kết nối lại để đối mặt với cảm xúc thay vì tránh né chúng.
· Kỹ thuật thở: Bài tập thở kích hoạt hệ thần kinh phó giao cảm (PNS), giúp cơ thể bạn bình tĩnh và giảm căng thẳng. Thực hành thường xuyên không chỉ làm giảm căng thẳng mà còn tăng cường khả năng miễn dịch và thúc đẩy lòng tự trọng của bản thân.
· Tập thể dục: Mặc dù sự lo lắng có thể làm giảm động lực tập thể dục của bạn, nhưng việc tham gia vào các hoạt động thể chất sẽ giải phóng endorphin giúp cải thiện tâm trạng của bạn và giảm căng thẳng theo thời gian. Hãy đặt mục tiêu tập thể dục 30 phút mỗi ngày để trải nghiệm những lợi ích về sức khỏe tinh thần của nó.
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