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Bu rehber neden hazirlandi?

Panik atak, yasayan kisi icin gogu zaman yalnizca yogun bir kaygi hali
degildir. Bedenin ¢ok gu¢li bigimde alarm verdigi, kalbin hizlandig,
nefesin degistigi, goguste sikisma ya da bas donmesi gibi belirtilerin
eslik edebildigi sarsici bir deneyimdir. Kisi o sirada kendisine ne
oldugunu anlamakta zorlanabilir. Belirtiler hizli bagladiginda ve
beklenmedik sekilde yiikseldiginde, zihin gogu zaman en tehlikeli
ihtimale yonelir.

Birgok kisi ilk panik atagini kalp krizi, felg, bayilma ya da kontrolU
tamamen kaybetme belirtisi gibi yorumlayabilir. Bu yorum anlasilabilir
bir tepkidir; cinku panik sirasinda yasanan bedensel belirtiler hayal
artint degildir. Kalp gercekten hizli atabilir, nefes ritmi gercekten
degisebilir, ellerde uyusma veya titreme gergekten hissedilebilir. Sorun
¢ogu zaman belirtilerin varligindan ¢ok, bu belirtilerin ne anlama geldigi
konusunda zihnin yaptigi felaket yorumudur.

Panik atak yasamak kisinin zayif, dayaniksiz ya da iradesiz oldugu
anlamina gelmez. Panik, bedenin tehdit algisiyla ¢alisan dogal alarm
sisteminin gereginden fazla ve yanlis zamanda devreye girmesiyle
iliskili olabilir. Bu nedenle kisi kendisini suglamak yerine, bedeninde ve
zihninde neler oldugunu anlamaya c¢alistiginda korkuyla kurdugu iligki
degisebilir.

Bilgi tek basina her seyi cbzmez; ancak belirsizligi azaltir. Belirsizlik
azaldiginda korku ¢gogu zaman daha yonetilebilir hale gelir. Bu rehber,
panik atagin ne oldugunu, bedende neden bu kadar gugclu belirtiler
olusturabildigini ve kriz aninda hangi ktigik adimlarin
hatirlanabilecegini sade bir dille anlatmak igin hazirlandi.

Rehberin amaci panik atagdi bir anda ortadan kaldirma vaadi sunmak
degildir. Amag, kriz aninda tekrar tekrar okunabilecek, yazdirilip elde
tutulabilecek ve kisiye “su anda ne yasiyorum?” sorusuna daha sakin
bir cevap verebilecek bir kaynak olusturmaktir.

Unutmayin

Panik atak sirasinda yasanan belirtiler gercek olabilir; ancak bu belirtilerin
hissediliyor olmasi her zaman tehlikeli olduklari anlamina gelmez.
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Panik atakta neler olur?

Panik atagi anlamanin en iyi yollarindan biri bedenin alarm sistemini
tanimaktir. insan bedeni gercek bir tehlike algiladiginda “savas-kag”
sistemi devreye girer. Bu sistem, bizi tehlikeye kargi hazirlamak icin kalp,
solunum, kaslar ve dikkat Uzerinde hizli degisiklikler olusturur. Eski
zamanlarda bu sistem bir tehdide karsi kosmak, saklanmak ya da
mucadele etmek i¢in hayati Sneme sahipti. Ginimiizde ise ayni sistem
bazen ortada gergek bir fiziksel tehlike yokken de caligabilir.

Bu sirada adrenalin ve benzeri stres hormonlari artar. Kalp daha hizli
atmaya baslar; ¢liinkli beden kaslara daha fazla kan géndermek ister. Kigi
bunu ¢arpinti, géguste baski veya kalbin yerinden ¢ikacakmis gibi atmasi
seklinde hissedebilir. Panik yasayan bircok kisi tam da bu noktada
“kalbimde ciddi bir sey oluyor” diye dusunur. Oysa ¢arpinti tek basina her
zaman tehlikeli bir anlam tasimaz; bedenin alarm halinin bir parcasi
olabilir.

Solunum da degisir. Kisi daha sik, daha ytizeysel ya da daha hizli nefes
almaya baslayabilir. Bazen nefes yetmiyormus gibi hissedilir. Nefesi
kontrol etmeye calismak ise bazi kisilerde gerginligi artirabilir. Hizli soluma
bas donmesi, sersemlik, ellerde veya yuzde uyusma gibi belirtileri
guglendirebilir.

Panik sirasinda gergek disilik hissi de yasanabilir. Kisi bulundugu ortami
yabanci, bulanik ya da riya gibi algilayabilir. Bazen “kontroliuma
kaybedecegim”, “delirecegim” ya da “kendime bir sey yapacagim” korkusu
ortaya ¢ikar. Bu dustnceler ¢ok korkutucu olabilir; fakat panik sirasinda
zihnin alarm halindeyken Urettigi felaket yorumlari olarak ele alinmalidir.

Ozetle panik atak, bedenin alarm sisteminin yogun bigimde caligtigi bir
durumdur. Belirtiler gergek hissedilir; fakat bu belirtileri dogru yorumlamak,
korkunun blyimesini azaltmada 6énemli bir adimdir.
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Kalp carpintisi

Alarm halinde kalp daha
hizli galisabilir. Carpinti
korkutucu olsa da tek
basina her zaman kalp krizi
anlamina gelmez.

Nefes degisikligi

Nefesi zorla kontrol etmeye
calismak bazen gerginligi
artirabilir. Once fark etmek
¢ogu zaman daha
uygundur.

Gergek disilik

Ortamin tuhaf ya da uzak
gelmesi panik sirasinda
gOrulebilir. Bu his korkutucu
olsa da gogu zaman
gegcicidir.



Panik atagin dongitisii

Bedensel belirti

/\

Daha fazla korku Tehlike yorumu
Belirtilerin Korku
artmasi

_

Adrenalin artisi

Panik atagin dongusinde ilk kivilcim ¢ogu zaman bedensel bir belirtidir. Kalbin hizli atmasi, géguste
sikisma, nefesin yetmedigi hissi ya da bas dénmesi zihin tarafindan “tehlike” isareti olarak
yorumlanabilir. Bu yorum korkuyu artirir. Korku arttikga adrenalin ylkselir ve beden daha fazla alarm
belirtisi Uretir. Boylece kisi baslangictaki belirtiden daha gticli belirtiler yasamaya baslar. Dénglyu
anlamak énemlidir; cinkl amag belirtilerle kavga etmek dedgil, belirtilerin korkuyla nasil baylidigin

fark etmektir.
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Kriz sirasinda ne yapabilirim?

Durdugun yerde kal.

1 Mumkdtnse guvenli bir yerde pozisyonunu koru. Hemen kagmak kisa sureli rahatlatabilir; ancak beynin o
ortami tehlikeli olarak kaydetmesine katki saglayabilir.

Belirtilerle savagsma.

2 Carpinti, titreme veya sicak basmaslyla kavga etmeye galismak dikkati tamamen bedene kilitleyebilir. Once
olani fark etmek yeterlidir.

Nefesini zorla degistirmeye ¢alisma.

3 Derin nefes almaya calisirken daha ¢ok zorlanabilirsin. Nefesin kendiliginden ritim bulmasina izin vermek
bazen daha sakinlestiricidir.

Cevrendeki bes nesneyi say.

4 Dikkati yalnizca bedensel belirtilerden gevreye tasimak alarm déngusinun siddetini azaltmaya yardimci
olabilir.

Ayagini yere hisset.

5 Ayak tabanlarinin zemine temasini fark et. Bu kiiguk temas, bulundugun ana dénmek icin sade bir hatirlatici
olabilir.

6 Dalganin gegmesini bekle.

Panik atak bir dalga gibi yikselir ve azalir. Gorevin dalgayl yenmek degil, dalga gegene kadar kendine eslik
etmektir.
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Panik atagin ortasinda
kendine soyleyebilecegin ciimleler

“Bunun adi panik atak.”
“Bu his daha once de gecti.”
“Su anda rahatsizzim ama tehlikede degilim.”

Kalbimin hizli atmasi tek basina kalp krizi anlamina
gelmez.

“Bu dalga birazdan azalacak.”

Bedenim alarm veriyor; alarm her zaman gercek tehlike
demek degildir.

Su anda yapmam gereken sey kendimi gozlemlemek ve
beklemek.

www.ozgurozbebit.com.tr Psikoegitim Serisi



Yapmaman gereken hatalar

Sik yapilanlar Yerine ne yapilabilir?

Surekli nabiz 6lgmek _, Belirtileri gozlemleyip gegmesini beklemek

Nabiz kontroll kisa sureli rahatlatabilir; fakat dikkati bedene kilitleyebilir.

Google’da belirti aramak _, Dikkati gevreye yonlendirmek

Kriz aninda internet aramasi cogu zaman felaket yorumlarini artirir.

Yakinlardan siirekli giivence istemek _, Kendi gozlemlerini kullanmak

Glvence istemek aligkanlik haline geldiginde kisinin kendi dayanma becerisi zayiflayabilir.

Atagi hemen durdurmaya ¢alismak _, Dalganin yukselip azalmasini beklemek

Panikle miicadele etmek bazen panigi blyutir. Beklemek aktif bir beceridir.

Her belirtiden kaginmak _, Guvenli sinirlar icinde gozlemlemek

Kaginma alani genisledikge yasam daralabilir. Bu sireg kisiye gore planlanmalidir.

Nefesi zorla diizeltmeye ¢alismak _, Nefesi fark etmek ve yumusakea izlemek

Zorlayici nefes egzersizleri bazi kisilerde bas dénmesini artirabilir.
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Panik ataktan sonra

Panik atak gectikten sonra bircok kisi kendisini bitkin, hassas veya zihinsel olarak yorulmus hisseder.
Bu sasirtici degildir. Atak sirasinda beden yogdun bir alarm hali yagsamistir. Kalp, solunum, kaslar ve
dikkat sistemi bir sire ylUksek uyarilma duzeyinde ¢aligir. Bu nedenle atak bittikten sonra sanki uzun
stire kosmus ya da ¢ok yogun bir stres yasamis gibi yorgunluk hissedilebilir.

Bazi kisilerde atagin ardindan bas agrisi, kaslarda gerginlik, mide rahatsizhgi, sersemlik, uyku istegi
veya duygusal hassasiyet birkag saat surebilir. Bu belirtiler tek basina panik atagin devam ettigi
anlamina gelmez. Bedenin ylksek alarmdan daha sakin bir dizeye dénmesi zaman alabilir.

Panik ataktan sonra en sik goérilen durumlardan biri “tekrar olacak mi?” korkusudur. Kisi ayni
belirtileri yeniden yasamaktan ¢ekindigi icin kalabalik yerlerden, ara¢ kullanmaktan, yalniz kalmaktan
veya daha 6nce atak yasadigi ortamlardan uzak durmaya baslayabilir. Bu kaginma davranislari ilk
anda guvenli hissettirse de uzun vadede yasam alanini daraltabilir.

Ertesi glin biraz tedirginlik, bedeni daha fazla dinleme, uyku dizeninde degisiklik veya hafif
huzursuzluk gérilebilir. Burada énemli olan, atagi tek basina blyuk bir felaket gibi ele almak yerine,
onu anlagilabilir bir beden-zihin alarmi olarak degerlendirmektir.

Atak sonrasinda kisa bir not almak yararl olabilir: Nerede basladi? O sirada aklimdan ne gecti?
Bedende ne hissettim? Ne yaptigimda biraz daha dayanilabilir oldu? Bu sorular, sonraki
gorismelerde veya kisisel gézlemde panik déngustnu daha anlasilir hale getirebilir.
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Acil durumda kiiciik kart

Bu sayfadaki karti yazdirdiktan sonra kesip clizdaninizda veya ¢antanizda tasiyabilirsiniz. Kart, kriz
aninda uzun metin okumak zor geldiginde kisa bir hatirlatici olarak kullanilabilir.

P e e e e e e T e e e e e e e e e s

Acil Durum Karti

Su anda panik atak gegiriyor olabilirim.
Bu his daha 6nce de gecti.
Yavaslamaya ¢alismama gerek yok.
Bekle.

Nefes al.

Etrafina bak.

Bu dalga gececek.
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Ne zaman mutlaka doktora basvurulmalidir?

Panik atak belirtileri bazi bedensel hastaliklarla karigabilir. Bu nedenle 6zellikle ilk kez yasanan veya
alisilmistan farkli seyreden durumlarda tibbi dederlendirme énemlidir. Asagidaki maddeler kesin tani
anlamina gelmez; ancak degerlendirme gerektirebilecek durumlari hatirlatir.

® Belirtiler ilk kez yasaniyorsa

® Beklenmedik ve daha 6nce olmayan farkli belirtiler varsa

® Gogis agrisi alisiimisin disinda, siddetli veya uzun siirilyorsa

@ Bayilma, biling kaybi ya da belirgin gii¢siizliik oluyorsa

® Ciddi fiziksel hastalik siiphesi varsa

® Nefes darligi, carpinti veya agri mevcut hastaliklarla birlikte goriiliiyorsa
® Kisi kendisine zarar verme diisiinceleri yasiyorsa

® Ataklar giinlitkk yagami belirgin bigcimde kisitlamaya basladiysa

Onemli

Acil ya da alisiimisin diginda bir bedensel belirti varsa, bunu yalnizca panik olarak degerlendirmek dogru olmayabilir. Tibbi
degerlendirme guvenli bir adimdir.
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Sik Sorulan Sorular

Panik ataktan oliiniir mii?

Panik atak ¢ok korkutucu hissedilebilir; ancak tek basina
panik atagin 6limcil oldugu sdylenemez. Yine de ilk kez
yasanan veya farkli seyreden belirtilerde tibbi degerlendirme
gerekir.

Panik atak kag dakika siirer?

Cogu atak birkag dakika iginde yukselir ve zamanla azalir.
Bazi kisilerde sonrasindaki yorgunluk ve hassasiyet daha
uzun surebilir.

Her carpinti panik atak midir?

Hayir. Carpintinin birgok nedeni olabilir. Ozellikle yeni
baslayan, siddetli veya farkl belirtilerle birlikte olan garpinti
degerlendirilmelidir.

Panik atak delilik belirtisi midir?

Panik atak kisinin aklini kaybettigi anlamina gelmez. Alarm
sistemi ¢ok guglu galistiginda zihin kontroli kaybetme
korkusu Uretebilir.

ilag sart midir?

Her Kisi icin ayni cevap gegerli degildir. Tedavi plani
belirtilerin sikhgina, siddetine, eslik eden durumlara ve kisinin
ihtiyaclarina gore degerlendirilir.
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Nefes egzersizi herkes igin uygun mu?

Bazi kigilerde nefesi zorla kontrol etmek rahatsizligi artirabilir.

Nefes calismalari kisiye uygun ve yumusak bigimde
planlanmalidir.

Panik atak tekrarlar mi?

Bazi kigilerde tekrarlayabilir, bazilarinda tek bir ddnemle
sinirli kalabilir. Tekrar korkusu yasam alanini daraltiyorsa
destek almak yararli olabilir.

Spor yapmak panik atagi artirir mi?

Kalp atigini artiran aktiviteler bazi kisilerde panik belirtilerini
hatirlatabilir. Ancak uygun planlandiginda hareket etmek
cogdu kisi icin yararhdir.

Panik atag: saklamak gerekir mi?

Hayir. Guvendiginiz kisilerle yasadiginiz durumu sade
bicimde paylasmak, yalnizlik hissini azaltabilir.

Ne zaman uzman destegi almaliyim?

Ataklar tekrarliyor, kaginma artiyor veya gunlik yasam
belirgin etkileniyorsa bir ruh saghgi uzmanindan
degerlendirme almak 6nemlidir.
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Son soz

Panik atak yasayan bir kisiye disaridan bakildiginda her sey kisa suren bir kaygi hali gibi gérinebilir.

Oysa atagin iginden gecen kisi icin zaman yavaglar, bedenin her belirtisi buyur ve zihin en kotu
ihtimalleri gok hizli Uretmeye baslar. Bu nedenle panik atagi kigimsemek dogru degildir. Kiginin
yasadigi korku gercektir; yalnizca korkunun isaret ettigi tehlike her zaman gercek olmayabilir.

Panikle calismanin ilk adimi cogu zaman onu yenmeye galismak degil, onu tanimaktir. Kalbin neden

hizlandigini, nefesin neden degistigini, bas donmesi ya da uyusmanin nasil ortaya ¢ikabildigini
anlamak kisiye kiigiik ama 6nemli bir mesafe kazandirir. Bu mesafe, “bana ne oluyor?” sorusunun
yerini yavas yavas “bedenim alarm veriyor ve ben bunu goézlemleyebilirim” disincesine birakabilir.

lyilesme her zaman diiz bir ¢izgi halinde ilerlemez. Bazi giinler kisi kendini daha giivende hisseder,
bazi gunler kiicUk bir belirti bile eski korkuyu uyandirabilir. Bu geri dénidgler basarisizlik anlamina
gelmez. Panik dongusund anlamak, tekrar eden deneyimlerde kendine daha sakin eglik edebilmek
ve gerektiginde profesyonel destek almak surecin dogal parcgalaridir.

Bu rehberi bir kez okuyup kenara koymak yerine, sakin zamanlarda birka¢ kez gézden gegirmek
daha yararli olabilir. Kriz aninda uzun agiklamalar okumak zor olabilir; bu nedenle kiguk kart, kisa
cumleler ve adim adim kutular 6zellikle hatirlatici olarak tasarlanmistir.

Korku ne kadar guglu olursa olsun, onu anlamaya ¢alismak kisinin kendisine gosterdigi dnemli bir
0zen bigimidir. Panik atagin varhgi, kisinin gugsuz oldugu anlamina gelmez. Tam tersine, yasadigi
zorlugu ciddiye alip destek aramasi, kendi ruhsal sagligina sahip ¢ikmasi anlamina gelir.

Bu rehber yalnizca genel bilgilendirme amaciyla hazirlanmistir.

Tani ve tedavinin yerine gegcmez.
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