Panik atakla
basetme...




“Istatiski olarak her otoblise binisinizde orada bulunan 20
kisiden yedisi panik atak deneyimlemis olacaktir. Eger ben
sakin, rahat, mutlu ve c¢ok az endisesi olan bir insan
olsaydim muhtemelen panik atak gecirmezdim.”

Panik attacks (Panik Atak), Christine Ingham (Thorsons
1993)

“Hem psikiyatriste hem psikologa gittim, ikisi de bana
gercekten &6grenmek istedigim seyi &gretmediler —
vicudumda bana bdyle garip duygular yasatacak neler olup
bittigini...Eger asiri hizli nefes alip vermenin ve diizgiin
beslenmemenin beynime neler yapabilecegini bilseydim bir
psikiyatriste ihtiyag duymazdim.”

Coping successfully with panic attacks (Panik ataklarla
bagarili sekilde basetme), Shirley Trickett (Sheldon Press
1992)

Panik atak geciriyor olmanizin birka¢ sebebi olabilir.
Bunlar duygusal sikintilar gegirmenize neden olmus
stresli hayat tecriibelerinden, beslenme seklinize veya
nefes alip verme tarziniza kadar degisiklik gosterebilir.
Bu kitapgik bir atak sirasinda neler oldugu, atagi nelerin
tetikledigi ve bu konuda neler yapilabilecegi konusunda
daha fazla bilgi edinmek isteyen Kkigiler igin
hazirlanmisgtir.



Panik atak nedir?

Panik atak son derece korkutucudur. Birden ortada higbir
sebep yokken gelir, rastgele gibi gézikur, ve insanin sanki
O0lmek ya da delirmek Uzereymis gibi gligsiiz ve kontrolstiz
hissetmesine neden olur. Birgok insan bu sorunu yasar, ama
ayni zamanda birgogu bununla bagetmeyi 6grenir, ve en
nihayetinde basaril bir sekilde Gstesinden gelir.

Panik atak vicudun korku, stres veya heyecana verdigi
normal tepkinin asiri bir halidir. Potansiyel olarak tehdit
olusturan bir durumla karsilasildiginda vicut, ‘savas veya
kag’ refleksi icin fazla miktarda adrenalin Ureterek, otomatik
olarak kendini tehlikeye karsi hazirlar. Bu magaralarda
yasayan atalarimizin tehlikeyle savasmak ya da tehlikeden
kacmak icin kendilerini hazirlamalari gibidir, ama bugin
karsimiza c¢ikan stresler icin bu deyimi kullanmak pek
yerinde olmaz.

Adrenalinin viicudumuz Gzerindeki etkileri sunlardir:

« Kaslar gerilir.

o Kaslarin sekeri enerjiye donusturmek icin ihtiyac
duydugu fazla oksijeni almak igin daha hizli nefes alinir.

o Kani gerekli yerlere tasiyabilmek icin kalp daha hizli
atar.

« Kan ihtiyag olmayan bolgelerden uzaklastirilarak kaslara
yonlendirilir, bu yuzden birden renginiz solar.

« Sindirim yavaslar ve tukuriuk bezleri kurur, bu da agzin
kurumasina yol agar.

e Duyulariniz daha canl olur; en kiglk bir ses veya
dokunus bir tepki yaratir.

o Terleme artar.

Bu tepkiler saniyeler iginde gerceklesir, ve zevkli bir heyecan
aninda olabilecegi gibi korku yaratan veya tehdit olusturan
durumlarda da ortaya ¢ikabilirler.



Adrenalin viicudunuza hiicum ettiginde panik atak sirasinda
sizi etkileyebilecek birtakim farkh fiziksel ve duygusal
duyumsamalara yol acabilir.

Bunlar arasinda sunlari sayabiliriz:

e ¢ok hizli nefes alip verme veya nefes alamayacakmis
gibi hissetme

kalbin ¢ok hizli garpmasi

g06guls sikigsmasi

bayilma hissi veya bas donmesi

terleme

kulaklarda ¢inlama

eller ve ayaklarda karincalanma veya hissizlik

sicak veya soguk basmasi

mide bulantisi

tuvalete gitme istegi

blylk bir dehset hissi

Kendine yabancilasma ve gergekten uzaklasma adi
verilen gercekdisilik hissi

(Kendine yabancilagsma sirasinda insanlar bedenlerinden ve
cevrelerinden kopuk, garip ve gercekdisi hissederler.
Gergekten uzaklasma sirasinda kendilerine dair derin bir
bilgiye sahip hissederler, ama dinya uzak veya garip
gorundr, ve ayakta dururken dengesiz hissedebilirler.)

Panik ataklarin ¢cogu bes ila 20 dakika surer. Bazi insanlar
ataklarin slresinin bir saate kadar c¢iktigini belirtmiglerdir,
ama aslinda ya birbiri ardina ataklar deneyimliyorlar, ya da
ilk ataktan sonra asiri derecede bunalti hissediyorlardir.

Bir veya iki panik atak gecirip bir daha asla
gecirmeyebilirsiniz. Veya ayda bir ya da haftada birka¢ atak
gegcirebilirsiniz. Panik atak sorununa sahip olmanin en zor
yanlarindan biri bunlarin kesinlikle 6nceden kestirelemez, bu
yuzdende kontrol edilemez olmalaridir.



Atak sirasinda dinyanin sonunun geldiginden korkabilirsiniz,
ya da Oleceginizi veya delirmekte  oldugunuzu
dUsunebilirsiniz. Atak sirasinda ne kadar koétlu hissediyor
olsanizda hatirlamaniz gereken en dnemli sey korktugunuz
seylerin gerceklesmeyecegidir. Panik atagin, nefessiz kalma
gibi bedensel etkileri sadece panigin bir pargasidir. Bu
konuda daha fazla givence isterseniz hekiminizi gériiniz,
hekiminiz  belirtilerinizin  herhangi bir fiziksel sebebe
dayanma olasiliginin olmadigini dogrulayacaktir.

Panik ataklar nasil sorun haline gelirler?

Yuksek seviyede adrenalin aslinda kot birgey degildir. Zor
talepler ve meydan okuyan durumlarla basa ¢ikmanizi
saglayacak ekstra enerjiyi verir. Zararli olan ylksek
adrenalin seviyesinin digsmemesidir, bu da tabiiki stresli bir
olayin ardindan gorilen bir durumdur. Stres slresi uzar ve
gerginlik aligkanlik halini alir.

Bircok insanin ilk panik atagi birdenbire sebepsiz ortaya
¢ikar ve bir uyarilma durumu yaratir. Daha gergin, sabirsiz
ve sinirli hissetmeye basladiginzi farkederken, ayni
zamanda baska bir atak gecirmekten dogal olarak
endiselenirsiniz.

Eger panik ataklar belli bir slire devam ederse sizde
korkudan korkmak hissi olusabilir. Korku ile alakali duyumlar
konusunda asiri bilingli oldugunuz, bu duyumlara kargi
duyarli hale geldiginiz icin ne zaman size o ilk panigi
hatirlatan ~ birsey olsa gerilirsiniz. Buna bedensel
duyumlariniz da dahildir. Yani, kisi sicakladiginda ya da
elleri terlediginde (belkide sicak bir odada toplantida
oldugundan dolayi bunlar olabilir) otomatik olarak bagka bir
panik atak gecirmekte oldugunu varsayabilir. Bunu
dUsinmek daha da gerilmesine yol acgar ve korktugu panik
tepkisini kendi yaratir. Eger batln belirtilerin ortaya ¢iktigi
panik ataklari ¢ok sik gegiriyorsaniz buna panik bozukluk
denir.



Agorafobi ve benzer sorunlar

Belirli yerleri ve durumlari atak gegirmekle iliskilendirmeye
baslayabilirsiniz. Bir diger atadi énlemek amaciyla daha
onceki ataklarin meydana geldigi yerlerde bulunmaktan
kacinabilirsiniz. Ama bu ginlik hayatiniza gittikge daha fazla
kisitlama getirmeye baslar ve agorafobi veya sosyal fobiye
yol agabilir. (Bkz. Mind kitapgigi Understanding phobias
(Fobileri anlamak), detaylar Ek kitaplar bashgi altinda, syf.
14.)

Depresyon

Kontrolliinizi dahada fazla kaybettiginizi hissettikce ve
gunlik faaliyetlerinizi kisitladikga hayattan aldiginiz zevk ve
kendine guveniniz azalir. Panik atak gegiren insanlarin ¢cogu
son derece depresif olur.

Ataklara sebep olan nedir?

icice gegmis bircok fiziksel ve psikolojik  faktér
bulunmaktadir. Ugaga binmek ya da disciye gitmek gibi
sadece belirli  bir duruma tepki olarak panik
deneyimleyebilirsiniz. Veya stresli bir olayda son derece iyi
hissedebilir ama daha sonra bir atak gegirebilirsiniz. Bunun
sebebi adrenalin seviyesinin hemen dismemesidir.
Yasamdaki buyuk dedgisiklikler ve olaylar panik atagi
tetikleyebilirler.

Cocukluk senelerinin etkileri

Cocukken vyasanan kotu olaylar, yetistirime ve kendi
hakkinizda diasinme tarzinizla ilgili égretilenler sizi daha
sonra panik ataklara kargl savunmasiz hale getirebilir. Eger
bir ebeveynden ayrilirken buyuk bir korku yasadiysaniz daha
sonra bir okul fobisi gelistirmis olabilirsiniz. Daha sonra bir
yetigkin oldugunuz zaman bir destek sisteminin ya da sizin
icin  6nemli bir kisinin yoklugu ile ilgili bir tehditle
karsilastiginizda panik atak deneyimleyebilirsiniz. Ayrica
cocukken koti muameleye maruz kalmis yetiskinler de sik
sik panik atak sorunu yasarlar.



Kisilik 6zellikleri

Egder surekli endiselenen bir yapiniz varsa panik atak
gecirme olasiliginiz diger kisilere gére daha fazladir. Panik
yasayan insanlarin ortak o&zellikleri asiri elestirel olma,
kendini kinama ve diger insanlarin  beklentilerini
kargilayabilmek icin ¢cok caba harcamaktir. Kendi
intiyaclarinizi ifade etmekte ve kendinizi gostermekte
zorlaniyor olabilirsiniz.

Fiziksel sebepler
Panik ataga sebep olabilecek ya da katkida bulunabilecek
bir dizi fiziksel sebep bulunmaktadir.

e Zayif beslenme aligskanliklari, diyet yapma ve orug
tutmanin sonucunda ortaya cikabilecek degisken kan
sekeri diizeyi (hipoglisemi) .

« Stres altindayken, siz farkinda olmasanizda, asiri sik
nefes alip verme (hiperventilasyon). Vicudun, kaslar igin
gereken oksijen talebini karsilayabilmek igin nefes alip
veriginiz hizlanir. Bunun sonucunda disari normalden
daha fazla karbondiyoksit verirsiniz, bu da beraberinde
panik belirtileri getirir.

e Sindirim sorunlari, 06zelliklede gida alerjileri panige
sebep olabilir.

« Antidepresan ilaclar almak, o6zellikle yeni olanlari,
bilhassa ilk alindiklarinda panik ataga sebep olabilir.

« Kafein, sigara, alkol ve bazi uyusturucular (LSD, esrar
ve kokain gibi) panik tepkiye sebep olabilirler.

« Sakinlegtirici etkisi olan herhangi bir ilaci birakmakta -
nikotin, alkol ve sakinlestirici ilaglar da buna dahildir-
ayni etkiyi yaratabilir.

« Amfetamin, kortizon ve astim tedavisinde kullanilan
ilaclar gibi regete ile verilen ilaglardan bazilarinin, hatta
burun tikanikh@i giderici ilaglarin bunaltiy1 arttirdigi
belirtildi.

« Bazen beynin isleyisi ile ilgili sorunlar (bunlar organik
beyin islev bozuklugu olarak bilinir) denge, koordinasyon
ve gorme zorluklarina yol agar, bu da insanlar strese
kargi daha savunmasiz hale getirir ve agorafobinin
olugsmasinda rol oynayabilir.

« Panik atagin bir bagka sebebi kronik bir agri, ya da basit
bir jet lag de (uzun ugak yolculugu sonrasindaki
rahatsizlik) olabilir.



Kendime nasil yardim edebilirim?

Panik ataklariniz muhtemelen kontrolsliz ve bagkasina
bagimli, ve bedensel tepkileriniz ve dis kosullarin kurbani
olarak hissetmenize sebep olacaktir. lyilesme siirecinin ilk
adimi s6z konusu belirtileri kontrol altinda tutma gucune
sahip oldugunuzu anlamaktir.

Kontrolii ele alin

Panik ataklarinizi detayli sekilde irdeleyerek baslayin. Ne
zaman meydana geldiler? Neredeydiniz?

Ne dusunliyordunuz? Panik tepkisini tetikleyen belirli bazi
diguncelerinizi hatirlayip hatirlayamayacaginiza bakin. Bazi
uzmanlar meydana (geldikleri anda panik ataklari
kabullenmek gerektigini vurgulamiglardir. Bu kulaga garip
gelebilir, ama onlarla micadele etmek korku dizeyinizi
yukseltir ve paniginizin muazzam ylksek bir seviyeye
ulasmasina yol agar. Panik atagin hos olmayan, utang verici
bir durum oldugunu, ama yasaminizi tehdit eden birsey ya
da dinyanin  sonu olmadidini  kabullenin.  Panigi
kabullenerek onun sizi korkutma gucini azaltirsiniz.

Yaratici goriintilleme ve dogrulama

Yaratici goérintileme ve dogrulama teknikleri yardimci
olabilir. Bunlari hayal glclnuzid yeniden egitmek ve
kendinizi daha olumlu bir ydne dogru harekete gecirmek icin
kullanabilirsiniz.

Panik atak geciren insanlarin gcogunun felaket, hastalik ve
Olum hayelleri kurmak icin kullandiklari canl hayal glgleri
vardir. Hayal gicinlziu size mutluluk hissi veren durumlara
odaklanmasi igin egitebilirsiniz. Sizin i¢in huzuru ve
rahatlamayi sembolize eden bir yerde oldugunuzu, mesela
bir golde gezdiginizi, hayal edebilirsiniz. Bu alistirmayi
istediginiz yerde yapabilirsiniz, ama bunu yapmaya alisana
kadar bir sandalyede oturup kaslarinizi mimkin oldugunca
gevsetmeyi deneyin ve sizi sakinlestiren goértntiler dusleyin.



Gorintileme teknigini korktugunuz durumlara odaklanmak
icin kullanabilirsiniz. S6z konusu durumu hayal edin ve
kendinize ‘lyi gidiyorum’, ‘Bu gayet kolay’ gibi sdzler
soyleyerek olumlu sekilde konusun. Bu olumlu, basit, simdiki
zamanl dogrulamalar sessizce ya da yuksek sesle
styleyeceginiz mesajlardir.

Bu teknikler birden herseyi duzeltemez. Uzun bir sdredir
olumsuz distunmeyi aligkanlik edinmigseniz her gun
alistirma yapmaniz gerekecektir. Zaman iginde yavas yavas
kendiniz ve diger insanlarla ilgili disiinme tarzinizda olumlu
degisiklikler farketmeye baslayabilirsiniz.

Giriskenlik

Panik atak gecirmenizin sebebi hayatinizda kendine
glveninizi azaltan noktalar olmasi olabilir. Aile yasantiniza,
isinize ve hayatinizin diger ydnlerine bakmaniz ve
degistirmek istediginiz noktalari belirlemeniz faydali olabilir.
Eger bir durumda tuzaga dismuis hissediyor ve gergcek
hislerinizi ifade etmekte ¢ok zorlaniyorsaniz (6rnegin ‘hayir’
demekte ya da iligkilerinizde dizgiin sinirlar gizmekte)
girigkenlik egitimlerinden faydalanabilirsiniz.

Bir gevseme teknigi 6grenin

Cenenizi sikmak ve omuzlarinizi yukariya dogru kasmak
aligskanlik haline gelmisse, bu durum gerginligi daha da
arttinr. Gevseme teknikleri kas gerginligini azaltmaya ve
nefes alip veriginizi yavaglatmaya odaklanir. Zihninizin
rahatlamasina yardim eder.

Nefes alip verme

Hiperventilasyon (asir sik nefes alip verme) genellikle panik
ataga sebep olur. Birgok insan daha yavas karindan nefes
alip vermek yerine gogsin Ust kismindan sik nefes alip
verme aliskanhdi edinir. Bir elinizi gégsunizin Ust tarafina
digerini karniniza koyun. Nefes alip verirken hangisinin
hareket ettigine dikkat edin. Eger diyaframdan dogru sekilde
nefes alip veriyorsaniz gégsinizin Uzerinde bulunan eliniz
neredeyse hi¢ kipirdamamali, ama karninizin Uzerinde
bulunan eliniz asagi inip yukari kalkmali. Bu nefes
alistirmasini yavas yavas ve sakince her giin yapin.



ilk yardim

Panik atak geciriyorsaniz yaklasik on dakika boyunca
ellerinizi burnunuz ve agziniz Uzerinde bir kap seklinde
cukurlastirmayi deneyin, veya bir kagit torba tutarak onun
icine nefes alip verin. Bu hareket kan akisindaki
karbondiyoksit seviyesini arttiracak ve belirtileri ortadan
kaldiracakitr.

ilk yardimla ilgili diger bir tavsiye oldugunuz yerde kosmaktir.
Bu size gercek degilmis gibi geliyorsa, sizi gergcek diinyada
tutmasi i¢in yaninizda sevdiginiz birinin fotografi gibi bir esya
taslyin ya da zimpara gibi belirgin bir dokuya sahip bir
esyaya dokunun. Ayrica etrafinizda olup bitenlere
odaklanarak da dikkatinizi dagitabilirsiniz.

Beslenme

Degdisken kan sekeri seviyesi panik belirtilerine yol agabilir.
Dizenli yemek yiyin, sekerli yiyecek ve iceceklerden, beyaz
un ve junk food diye bilinen ylksek kalorili besin degeri
disuUk yiyeceklerden kaginin. Bunlarin yerine patates, piring
ve makarna gibi kompleks karbonhidratlari secin. Kafein,
alkol ve sigara panik atagin olusmasina katkida bulunur ve
en iyisi bunlardan tamamen uzak durmaktir.

Etkili terapiler nelerdir?

ilag tedavisi

Diazepam gibi hafif sakinlestiriciler bunalti ve panik atak
deneyimleyen insanlara recgete ile verilebilir. Bu ilaglarin
birka¢c haftadan uzun kullanildiklarinda bagimlihk yaptigi
artik kabul edilmistir. Antidepresanlar da yaygin olarak
kullanilir, ama onlarin da kisa sure i¢in verilmeleri gerekir.

Antidepresanlara baslarken sinirli ve gergin hissedebilir,
biraktiginizda ise yeniden bunalti ve depresyon
gegcirebilirsiniz. Bunlari ne kadar uzun sire kullanirsaniz
biraktiginiz zaman panik ataga yol acabilecek olumsuz
etkiler deneyimleme ihtimaliniz o kadar ylkselir.



Belirtiler ilaglari kullandiginiz siradada ortaya ¢ikabilir; vicut
ilaclara alistikga yatistirici etki saglamak icin daha yiksek
dozda almak gerekir. (Bkz. Mind kitapcigi, Making sense of
antidepressants (Antidepresanlari anlamak), detaylar Ek
kitaplar bélumulnde, syf. 14.)

Psikoterapi

Duygusal catismalar ve gecmiste yasanmis zorluklar panik
atakla ortaya cikan bunaltiya sebep olabilir. S6z konusu
bedensel duyumlari ve fiziksel tepkileri, farketmedende olsa,
acl veren duygulardan bir kagis tepkisi olarak
deneyimleyebilirsiniz. Psikoterapi gegmis zorluklar i1s1ginda
simdiki tepkilerinizi anlamaniza ve bunlarin Ustesinden
gelmenize yardim eder. (Daha fazla bilgi i¢cin bkz. Faydali
kuruluglar, syf. 13.)

Bilissel davranis terapisi

Dustncelerimizin duygularimiz ve davraniglarimiz tzerinde
¢ok guclu bir etkisi vardir. Dislincelerimizle kendimizi ¢ok
sikintili bir duruma sokmamiz mdmkin. Ama ayni zamanda,
geleneksel disince kalpilarimizi degistirerek kendimizi bir
mutluluk durumuna sokmamiz da mimkun.

Ataklara sebep olan gdrunuste otomatik dislncelerin ve
yanlis yorumlarin farkinda olmayabilirsiniz. Bunun nedeni
diguUncelerin ¢cok hizli olusmasi ve kelimelerden ziyade
gérintiler ve duyumlar seklini almasidir. Ornegin, kalbinizin
¢ok hizli carptigini farkedebilirsiniz ve bunun panik atakla
sonuglanacak bir korkudan dolayr oldugunu hayal
edebilirsiniz. Ama aslinda kalbiniz heyecanlandiginiz iginde
hizli atabilir. Belirli bir durumu, 6érnegdin bir partiye gitmeyi,
heyecanli ya da tehditkar olarak yorumlamak sizin
secgiminizdir.



Bilissel davranis terapisinin amaci panik ataklarinizi
besleyen olumsuz distinceleri ve yorumlari tespit etmek ve
degistirmektir. Bu tir bir terapi ilginizi c¢ekiyorsa
hekiminizden sizi bir klinik psikologa sevk etmesini isteyiniz.
Ayni zamanda kendine yardim teknikleri uygulamaniz da
mumkin. (Bkz. Making sense of cognitive behaviour therapy
(Bilissel davranis terapisini anlamak), detaylar Ek kitaplar
béliminde, syf. 14.)

Davranis terapisi

Cogu insan daha 6nce panik ataga sebep olmus
durumlardan kaginma kalibi gelistirir. icine kapanik ve fobik
olabilir. Bir klinik psikolog sorunu davranis terapisi kullanarak
ele alabilir. Terapi sizi bunalti uyandiran durumlar hayal
etmeye tesvik eder, es zamanli olarakda rahatlama
alistirmasi yaptirir. Hayalinizde korkularinizla ytzlesmeye
tesvik edilirsiniz ve daha sonra sira korkularinizla gercek
hayatta ylzlesmeye gelir. Rahatlamayr ve korku
duydugunuz durumlarla ylzlesmeyi o6grenerek panik
hislerinizi unutursunuz.

Tamamlayici ve alternatif terapiler

Tamamlayici ve alternatif terapilerin stresle alakali belirtiler,
bunalti ve depresyon deneyimleyen insanlara yardimci
olduklari ispatlandi. Bu terapiler, rahatlamayi tesvik etmek
ve mutlu bir ruh hali yaratmak konusunda faydali birer arag
olabilirler.

Tamamlayici terapi uzmanlari zihin ve beden arasindaki
baglantilarin altini gizerken sadece belirtileri tedavi etmenin
yeterli olmayacagini dusunuyorlar. Cok sayida farkli tedavi
bulunmakta: bunlardan bazilari akapunktur, aromaterapi,
otojenik editim ve homeopatidir. (Daha fazla bilgi i¢in bkz.
Faydali kuruluglar, syf. 13, ve Ek kitaplar, syf. 14.)



Faydali kuruluglar

Mind

Mind, ingiltere ve Galler'in 6nde gelen ruh saghgi
kurulusudur. Mind, ruhsal sikinti iginde olan insanlarin daha
iyi bir yasama kavusabilmelerini saglamak igin yerel
dernekleri araciligiyla benzersiz bir dizi hizmet sunmaktadir.
Ruh saghg ile ilgili konular Gzerinde daha fazla bilgi almak
ve size en yakin Mind dernegini 6grenmek icin Mind web
sitesine bakiniz: www.mind.org.uk ya da MindinfoLine’i
arayiniz: 0845 766 0163

British Association for Behavioural and Cognitive
Psychotherapies (BABCP)

(ingiliz Davranis ve Biligsel Psikoterapiler Birligi)

PO Box 9, Accrington BB5 0XB

tel. 01254 875 277, web: www.babcp.com

Davranis ve bilissel psikoterapinin teori ve uygulamasinin
gelisimini destekler. Uzman terapistlerin iletisim detaylarini
sunar

The Institute for Complementary Medicine (ICM)
(Tamamlayici Tip Enstitiisii)

PO Box 194, London SE16 7QZ

tel. 020 7237 5165, web: www.icmedicine.co.uk
Profesyonel ve yetkin uzmanlarin kayitlari bulunur

National Phobics Society (Ulusal Fobikler Dernegi)
Zion CRC, 339 Stretford Road, Hulme,

Manchester M15 4Z2Y

tel. 0870 770 0456, web: www.phobics-society.org.uk
Anksiyete bozukluklari olan kisiler igin

No Panic (Panik Yapmayin)

93 Brands Farm Way, Randlay, Telford, Shropshire TF3 2JQ
helpline: 0808 808 0545, web: www.nopanic.org.uk

Panik ve anksiyete bozukluklari deneyimleyen kisilere
yardim sunan bir yardim kurulusu



Ek kitaplar

Anxiety and tension: symptoms, causes, orthodox treatment
and how herbal medicine will help J. Wright (How To Books
2002) £6.99

The complete guide to mental health E. Farrell
(Mind/Vermilion 1997) £9.99

Coping successfully with panic attacks S. Tricket (Sheldon
Press 1992) £6.99

Good mood food M. Van Straten (Cassell 2002) £10.99
How to assert yourself (Mind 2003) £1

Making sense of antidepressants (Mind 2003) £3.50
Making sense of cognitive behaviour therapy (Mind 2001)
£3.50

Making sense of electroconvulsive therapy (ECT) (Mind
2003) £3.50

Making sense of herbal remedies (Mind 2000) £3.50
Making sense of homeopathy (Mind 2001) £3.50

Making sense of minor tranquillisers (Mind 2003) £3.50
Manage your mind: The mental health fitness guide G.
Butler, T. Hope (Oxford University Press 1995) £13.99
The Mind guide to food and mood (Mind 2000) £1

The Mind guide to managing stress (Mind 2003) £1

The Mind guide to physical activity (Mind 2001) £1

The Mind guide to relaxation (Mind 2003) £1

The Mind guide to yoga (Mind 2001) £1

Mind troubleshooters: stress (Mind 2003) 50p

Mind troubleshooters: panic attacks (Mind 2002) 50p
Overcoming panic: a self-help guide using cognitive
behavioural techniques D. Silove, V. Manicavasagar
(Robinson 1997) £7.99

Understanding anxiety (Mind 2003) £1

Understanding depression (Mind 2003) £1

Understanding obsessive-compulsive disorder (Mind 2002)
£1

Understanding phobias (Mind 2002) £1

Understanding post-traumatic stress disorder (Mind 2003)
£1

Listede bulunan basliklarla ilgili daha fazla bilgi edinmek
isterseniz, litfen Mind ile temasa gegin (detaylar igin arka
sayfaya bakin).



Vizyonumuz herkesin ruh sagligina énem veren ve ruh
saghgini koruyan, ruhsal sikinti yagayan insanlara
adilce, olumlu ve saygiyla yaklasan bir toplumdur.

Calismalarimizin ¢ikis noktasi ruhsal sikinti yasayan
insanlarin ihtiya¢ ve deneyimleridir ve bu insanlarin
seslerinin degisime etki eden kisiler tarafindan
duyulmasini saglariz.

Bagimsizligimiz bize gunlik yasamlarimizi etkileyen
gercek meseleler (izerinde ayaga kalkip konusma
O6zgurliga veriyor.

Bilgi ve destek sagliyoruz, politikalari ve tavirlari
iyilestirmek icin seferber oluyoruz, ve bagimsiz yerel
Mind dernekleri ile ortak yerel hizmetler gelistiriyoruz.

Batun bunlari ruhsal sikinti yasayan insalarin hayatlarini
doyaslya yasamalari ve toplumun tam bir pargasi
olabilmeleri i¢in yapiyoruz.

Size en yakin Mind dernegi ve diger yerel servislerle ilgili detaylar icin Mind yardim hattina
basvurunuz, Mindbilgihatti: 0845 766 0163 Pazartesi’den Cuma’ya 9.15am 5.15pm. Konusma engelli
veya sagir vatandaslar da bize ayni numaradan ulasabilirler (eger BT Textdirect kullaniyorsaniz,
prefix 18001’i ekleyin). Terclime gerekiyorsa, Mindbilgihattinin Yabanci Dil Hatti araciligiyla 100 dile

Scottish Association for Mental Health (iskog Ruh Saghg Birligi) tel. 0141 568 7000

Northern Ireland Association for Mental Health (Kuzey irlanda Ruh Saghg Birligi) tel. 028 9032 8474
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For better
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