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  Yeterince nefes alamadýðýnýzý   hissediyorsunuz, kalbiniz yerinden fýrlayacakmýþ gibi atýyor,  içiniz sý kýþýyor. 
Herkesin günlük yaþamýnda yaptýðý bazý  þeyleri yapamý yorsunuz; süpermarkete ya da sinemaya gitmek,  uçaða ya
da  asansöre binmek gibi. Kaygýlanýp,  korkuyorsunuz. Korkularýnýzýn  herhangi mantýklý bir nedeni olmadýðý ný
biliyorsunuz ama yine de bu duygunuzla  baþedemiyorsunuz. Aklýnýzý  yitireceðinizi, tümüyle  kontolünüzü 
kaybedeceðinizi, bayýlacaðýnýzý hatta  kalp kirzi geçirip  öleceðinizi düþ ünüyorsunuz. Yalnýz deð ilsiniz!    Panik atak 
aþaðýda sayýlan 13  bedensel ve biliþsel belirtilerden en az  dördünün eþlik ettiði  yoðun korku ve rahatsýzlýk  hissidir.   
1 -   Çarpý ntý, kalp atýmlarýný  duyumsama
 2 -   Terleme
 3  -  Titreme ya da sarsý lma
 4 -   Nefes darlýðý ya da  boðuluyor gibi olma
 5 -    Soluðun kesilmesi
 6 -  Göð üs aðrý sý ya da göðüste sýkýntý duyma
 7 -    Bulantý ya da karýn aðrýsý
 8 -  Baþ  dönmesi,  sersemlik hissi, düþecekmiþ ya da bayýlacakmýþ  gibi olma
 9 -    Derealizasyon ya da Depersonalizasyon (Dýþ dünya  yada  kendisi gerçekliðini kaybetmiþ gibi hissetme).
 10-  Kontrolünü  kaybedeceði ya da  çýldýracaðý korkusu
 11- Ölüm  korkusu
 12-  Uyu? ?ma ve karýncalanma duygusu
 13- Üþüme  ürperme  ve ateþ basmasý     Bu belirtiler genellikle 10 dakika gibi bir   sürede yoðunlaþarak doruk noktada
sýkýntý verir sonra da genellikle   yavaþ yavaþ azalýr. Bu durum bir kez olursa panik nöbet olarak  isimlendirilir.  Ancak
tekrarlamalarla gideceðinden kiþi ne zaman olacak diye beklentiden  dolayý sý kýntý duymaya baþlar ki buna beklenti
anksiyetesi denir. Bu anksiyete  nedeniyle dý? ?arý yanlýz çýkmaktan korkmaya yanýnda birisi  olmadan uzaða 
gitmekten kaçýnmaya baþlar. Tekrarlayan panik  nöbetlere ve  kaçýnma davranýþýnýn eþlik ettiði  duruma panik
bozukluk  denir.   Panik atak hastalarýnda yaþanan bu  nönetler bunaltý cý, yorucu sinir bozucudur. Ama size iyi bir
haberimiz   var.           Panik ataklardan kurtulabilirsiniz.                 Bu  ataklarýn  yarattýðý kaygýdan kurtulabilirsiniz.       
          Panik  atak  yüzünden artýk hiçbir planýnýzý iptal  etmenize gerek  kalmayabilir.       Panik ataklar farkýnda  
olmadan öð renilen davranýþlar  sonucunda oluþurlar. Ataklardan kurtulmak için  yapmanýz gereken bu  davranýþlarý
yapmamayý öðrenmektir.  Genelde insanlar ataklarý daha az  yaþamak için;
 
  ·   Panik atak yaþ ayabileceklerini düþ ündükleri tüm olaylarý saf  dýþý býrakmaya ve  kendilerini güvende
hissetmedikleri, yardým  görmeyecekleri her  yerden kaçmaya çalýþý  rlar. · Yeniden ya? ? ayabilecekleri panik ataðýný
düþünerek sürekli yeni   ataðýn sinyallerini beklemeye çalýþýrlar. Ancak bu korkular   gittikçe daha büyük korkulara ve
bu korkulardan daha   çok kaçýnmaya yol açar. Peki yaþanan bu ký sý rdöngüyle nasýl baþaçýkabilirsiniz Panik atað ýn 
temelinde bulunan iki ana unsurla baþa çýkmada iki aþamalý bir   çalýþmayla baþarýlabilir. · Kiþinin   içinde yaþanan
kaygý ve sýkýntý duygusunu kontrol altýna alarak,   paniðe kapýlma korkusunu azaltmak. ·  Panik   yaratabilecek olan
olay ve duygulardan kaçýnmayý sona   erdirmek.   Bu  noktada ilk anlaþýlmasý gereken nokta þudur Panik  Atak
Tehlikeli Bir Virüs  Deðildir. Bu anlaþýldýktan sonra panik atak  duygusunu yaratan olaylarla  yüzleþilmeli ve yarattýðý
duygularla baþa  çýkmayý  öðrenmelisiniz.    
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