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Oturun ve birgok kez, yavas yavas, derin
derin soluk-elwp-verin.-En-az-dort saniye
stireyle burnunuzdan soluk alin ve yine en
. _azdort saniye siireyle, sanki islik
caliyormus gibi dudaklariniz: biizerek
soluk verin. Bunu birka¢ dakika siireyle
o s T yapmiT -

v/ “Panik”inizin size zarar
vermeyeceginin, tehlikeli olmadiginin
ve sizin ¢ildirmis oldugunuz anlamina
gelmeyeceginin ayriminda olarak,
kaygili diistincelerinizin ucup

gitmesini saglayan.— -
v/ Unutmayin, panik, yalnizca
gerekmedigi bir sirada ortaya ¢ikan,
viicudunuzun dogal bir uyar:

. diizenegidir. Kendi kendinize sunu

. séyleyin: “Buyanlis bir uyaran, bir hata!
Ortada bir tehlike yok.”
o2 v Kendinize zaman taniyin ve
yavaglayin. Soluk alip verme hizim
yavaslatin, kosusturan diisiincelerinizi
yavaslatin, biitiin viicudunuzu, tepeden
tirnaga, yavaglatin. Daha sonra yavas yavas
dnceki etkinliklerinize yeniden baslayin.
v/ Bir panik ataginin her zaman, ama her
zaman sonlandigini kendinize bir kez daha
animsatin.

Kendinize Su Telkinlerde Bulunun
v~ Kaygim birazdan gececek, ¢linkii her zaman gecer.
v~ Panik tehlikeli bir sey degil, bunun sonucunda
Slmeyecegim, aklimi yitirmeyecegdim ya da
bayilmayacagim.

v/ Bununla bag edebilecegimi biliyorum.
v Kontrol bende.

PANIK DONGUSU

Tehlike / Tehdit Algist
(nefes darligh)

Diisiinceler
(Kétii birseyler oluyor.)

Bedensel Etkiler .
(carpintr)

Davranis 2 y

(doktora gitme)

Duygular
(panik)
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Detayl bilgi igin Psikolojik Danismalik ve Rehberlik
Birimi’ne basvurabilirsiniz.

e-mail; zeynep.suveren@yasaredutr .
tel: 0232 570 75 35
web: sks.yasaredu.tr
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Panik Atak Nedir?

| annzk Atakla Ilgili Bazi O Onemlz Bilgiler
| .Pamk Ataklarin Nedenleri

= Q-’amk Atagin Belzrtzlerz
| qDamk Atagin T edawsz

s

Bu brostir Yasar Universitesi Saglik Kiiltiir Spor Miidiirligii
tarafindan bilgilendirme amacl hazirlanmaistir.




Aniden ortaya ¢ikan ve zaman zaman tekrarlayan yogun Slkl*ltl ya da korku nébetleridir. Kisinin fiziksel ve psikolojik

olarak kendini yogun huzursuzluk icinde hissetme durumudur. ge—— =W i Er————
v Tekrarlay1c1 beklenmedik pan1k ataklarin goriildiigi, ‘ 5
i  Ataklar arasinda bagka panik ataklarin olacagina dair siirekli kayg: duygusunun yagandig,

./ Panik ataklarin kalp krizi, fele gecirme gibi kétii sonuclara yol acabileceginden tiziintii duygularinin ve panik ataklari
onleme amagh kagmma davraniglarinin ortaya ciktig: bir bozukluk olarak da tanimlanabilir.

./ Toplum i¢inde her 100 kifi_der_l 3-4 U panik ataktan yakinmaktadir.
$

ppd ‘ ‘ i{ ‘A‘[‘AKLA 'LG'LI . Tipik baglangi¢c 20-24 yas arasi olarak gériilmektedir.
B AZ' ON{M Ll Bl{g_’{ER " Kadinlarda erkeklere gorf yaklasik iki kat daha fazla gériillmektedir.
B = /' Panik atak birden bire baslar, giderek siddetlenir ve 10 dakika icinde siddeti en
' _J yogun diizeye ¢ikar, coju zaman 10-30 dakika (seyrek olarak 1 saate kadar) devam
— T e w— - — i ettikten sc sonraken&ﬂ'@gd‘&rﬁger—‘ m— S s

v Asin stres yiiklenmesi.

v ABmeliyat, zor dogum gibi fiziksel stres.

v Isini kaybetme, bosanma gibi duygusal stres.

v~ Kétii beslenme gibi nedenlerle saglik durumunun stresle bag etmesi icin yetersiz kalmas:.

v/ Kisinin yukaridaki sebeplerden dolay: hissettigi kalp ¢arpintisi, sersemlik, titreme gibi. belirtilere
odaklanarak endise duymasa.

: = Gogiis agris1 ya da gdgiiste sikisma Carpinty, kalbin siirekli ya da hizli vurmas:
Terleme Nefes darlign ya da bogulur gibi olma
Solugun kesilmesi Bas dénmesi, sersemlik, diisecek ya da bayilacak gibi olma
Uyusma ya da karincalanma Ustime, tirperme ya da ates basmasi

I I I Bulanti ya da karin agrisi Titreme ya da sarsilma
B{i\l R‘H I.{R l Oliim korkusu Kendini ya da cevresindekileri degismis, tuhaf ya da farkli hissetme

Kontroliinii kaybetme ya da ¢ildirma korkusu
— Kacinma davranisinin ortaya ¢cikmasi: davranisi neden yapmadiginiz ile ilgili bahaneler tiretme ve bu kacinmanin zamanla aliskanlik haline déniigsmesi
Kalabalik yerlerden uzak durmak (Otobiis duraklar, aligveris merkezleri gibi)
— - Okumalk, yiirtiylis yapmak, arkadaslarla bulusmak gibi énceden yapilan aktivitelerden uzak durmak
Bu belirtilere PANiK ATAK teshisi konulabilmesi icin, bu belirtilerden en az 4 ya da daha fazlasinin birarada bulunmasi gerekmektedir.
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Panik atak tLdaw edilebilen bir bozukluktur. Panik atagin tedavisinde kullaml;n bazi yontemler vardir. Bu tedavileri alabilmek i¢in konunun
uzmanlarm;lan yardim istemek dnemlidir. Bazen bir tanesi bazen de birden faz}a tedavi yéntemi bir arada kullamilarak tedavi edilebilir.

s Psikolojik Tedavi: Bilissel Davranis¢t Terapi - -
— Panik ataklarinin ve panik bozuklugun dogas: hakkinda bilgilendirme
‘\'{ DA\/I Sl - Kisinin kenzj:hsme kaygi veren diisiinceleri anlamasini ve ayrimsamasini 6§retl'ne ve bu diistinceleriyle ilgili kanitlar: ara§t1rma,
—— bu kanitlari daha gercekei ve akilei diistincelerle degistirmesini saglama | - . -
— Nefes alma L{jitimi —Kaslar1 gevsetme egitimi
e - ———r—— T flcT_Tedavi.#i - Yeterli ve uyku ve beslenme Diizenli bir hayat - -

Kafein iceren icecekler, alkol ve uyusturucu maddelerden uzak durma pamk atagin olu§ma51 ve tekrarlanmas1 konusunda engelley1c1 olab111r

~ Panik Déngiisti
Tehllke/ Tehﬂlt algist (nefes darllgl) Du§unceler (Kotu birgeyler oluyor), Duygular Befensel etkller (pamk) (garpmtl) Davran1§ (doktora gltme)




