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Panik Atak
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Yeterince nefes alamadydynyzy hissediyorsunuz, kalbiniz yerinden fyrlayacakmyp gibi atyyor, iciniz sy kypyyor.
Herkesin gunlik yapamynda yaptydy bazy peyleri yapamy yorsunuz; siipermarkete ya da sinemaya gitmek, ucada ya
da asansore binmek gibi. Kaygylanyp, korkuyorsunuz. Korkularynyzyn herhangi mantykly bir nedeni olmadydy ny
biliyorsunuz ama yine de bu duygunuzla bapedemiyorsunuz. Aklynyzy yitirecedinizi, timiyle kontolinizi
kaybedecedinizi, bayylacadynyzy hatta kalp kirzi gegirip 6lecedinizi dip Gniyorsunuz. Yalnyz ded ilsiniz!  Panik atak
apadyda sayylan 13 bedensel ve bilipsel belirtilerden en az doérdiiniin eplik ettidi yodun korku ve rahatsyzlyk hissidir.
1- Carpy nty, kalp atymlaryny duyumsama
2 - Terleme
3 - Titreme ya da sarsy Ima
4 - Nefes darlydy ya da boduluyor gibi olma
5- Soludun kesilmesi
6 - GO0 Us adry sy ya da godiiste sykynty duyma
7 - Bulanty ya da karyn adrysy
8 - Bap donmesi, sersemlik hissi, dipecekmip ya da bayylacakmyp gibi olma
9 - Derealizasyon ya da Depersonalizasyon (Dyp diinya yada kendisi gerceklidini kaybetmip gibi hissetme).

10- Kontrolini kaybedecedi ya da cyldyracady korkusu
11- Olum korkusu
12- Uyu? ?ma ve karyncalanma duygusu
13- Uplime urperme ve atep basmasy Bu belirtiler genellikle 10 dakika gibi bir siirede yodunlaparak doruk noktada
sykynty verir sonra da genellikle yavap yavap azalyr. Bu durum bir kez olursa panik nébet olarak isimlendirilir. Ancak
tekrarlamalarla gidecedinden kipi ne zaman olacak diye beklentiden dolayy sy kynty duymaya baplar ki buna beklenti
anksiyetesi denir. Bu anksiyete nedeniyle dy? ?ary yanlyz cykmaktan korkmaya yanynda birisi olmadan uzada
gitmekten kagynmaya baplar. Tekrarlayan panik nobetlere ve kagynma davranypynyn eplik ettidi duruma panik
bozukluk denir. Panik atak hastalarynda yapanan bu nénetler bunalty cy, yorucu sinir bozucudur. Ama size iyi bir
haberimiz var. Panik ataklardan kurtulabilirsiniz. Bu ataklaryn yarattydy kaygydan kurtulabilirsiniz.

Panik atak ytziinden artyk hichir planynyzy iptal etmenize gerek kalmayabilir. Panik ataklar farkynda
olmadan 69 renilen davranyplar sonucunda olupurlar. Ataklardan kurtulmak i¢in yapmanyz gereken bu davranyplary
yapmamayy 6drenmektir. Genelde insanlar ataklary daha az yapamak icin;

Panik atak yap ayabileceklerini dip tndikleri tim olaylary saf dypy byrakmaya ve kendilerini giivende
hissetmedikleri, yardym gdérmeyecekleri her yerden kagcmaya calypy rlar. - Yeniden ya? ? ayabilecekleri panik atadyny
dipiinerek strekli yeni atadyn sinyallerini beklemeye c¢alypyrlar. Ancak bu korkular gittikce daha buyuk korkulara ve
bu korkulardan daha ¢ok kagynmaya yol agar. Peki yapanan bu ky sy rdonglyle nasyl bapac¢ykabilirsiniz Panik atad yn
temelinde bulunan iki ana unsurla bapa ¢ykmada iki apamaly bir ¢alypmayla baparylabilir. - Kipinin igcinde yapanan
kaygy ve sykynty duygusunu kontrol altyna alarak, panide kapylma korkusunu azaltmak. - Panik yaratabilecek olan
olay ve duygulardan kagcynmayy sona erdirmek. Bu noktada ilk anlapylmasy gereken nokta pudur Panik Atak
Tehlikeli Bir Viris Dedildir. Bu anlapyldyktan sonra panik atak duygusunu yaratan olaylarla ytzlepilmeli ve yarattydy
duygularla bapa ¢ykmayy 6drenmelisiniz.
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