PANIK ATAK? Nedir ve neler yapilabilir

* Biredenbire icime nedeni belirsiz bir sikinti ¢gokuyor,

* Kalbim yerinden gikacakmis gibi ¢carpiyor, bir an duracak saniyorum
* Gogsumde bir agirhik hissediyorum

* Bogulacak gibi oluyorum

* Bogazimda bir el var sanki, nefes alamiyorum

* Ellerim, ayaklarim odun gibi oldu, hissedemiyorum

* Elim, ayagim, yuzim uyusuyor, karincalaniyor

* igime ik 1lik bir seyler akiyor

* Sdurekli gegiriyorum, sanki yedigim bir sey dokunmus gibi
* Midem hep huzursuz, igcim bulaniyor

* Badtun vicudumuin titredigini hissediyorum

* Elim, ayagim ter iginde, avuglarimin igi sirilsiklam

* Her yanimi soguk soguk ter basiyor

* Dusecekmigim, bayilacakmisim gibi geliyor

* Aklim kagiracagimdan korkuyorum

* Her an dlecekmigim gibi geliyor

*  Olmekten ¢ok korkuyorum

*  Yadelirirsem

Yukarida sadigimiz durumlardan birkag tanesini bir arada ve ¢ok siddetli
bicimde yasiyorsaniz panik atak gegiriyorsunuz demektir.

Panik atak; oldukca sik rastlanilan bir ruhsal sorundur. Sokakta
kargilastigimiz her 10 kisiden biri yasami boyunca en az bir kez panik atak
gecirmigtir. Panik ataklar sik tekrarladiginda ve daha da 6nemlisi, mesleki,
sosyal ve ailesel anlamda kisinin uyumunu bozdugunda ,kisacasi kiginin
yasamini olumsuz yonde etkilemeye basladiginda, hastalik halini almis
demektir. Oyleyse; panik atak nasil bir hastaliktir ve yasam zerindeki
olumsuz etkileri nelerdir?

Panik atak yasayan Kisiler bu durumu genellikle “cok korkutucu, dehset verici
ve yasamimin en kotl deneyimi” seklinde tanimlarlar. Panik atak; zaman
zaman korku veya rahatsizlik uyandiran bir durumla kargilasildiginda ( 6rn;
kopekten korkan birinin kdpekle karsilastiginda panik atak belirtileri yagsamasi
gibi) yasanabildigi gibi, zaman zaman da beklenmedik bir anda ve nedeni
belirsiz olarak ta ortaya cikabilir.

Panik atagin bir bagka 6zelligi; diger sikinti durumlarina gore goéreceli olarak
kisa surmesidir. Sikinti ilk 15- 20 dakika icinde giderek siddetlenir ve
sonrasinda kademeli olarak azalir. Kendiliginden azalabilmekle birlikte,
kisilerin kendi gelistirdigi bir takim yontemler de rahatlamaya yardimci olabilir



(aglamak, kendini havadar bir yere atmak, ytzine soduk su veya kolonya
carpmak gibi)

ik kez panik atak yasayan kisilerin hemen hemen hepsi solugu acil
servislerde alir, kalp krizi gecirdiklerini veya oleceklerini disinmektedirler.
Sikinti hissine en sik eglik eden belirtiler; kalp ¢arpintisi, nefes alamam,
bogulma duygusu gibi kalp krizini hatirlatan belirtilerdir. Yapilan incelemelr
sonucunda doktorun, hatta bazen kardiyologun “Kalbiniz saglam, bu durum
sinirsel” demesi gogu zaman inandirici olmaz. Panik ataklar tekrarladik¢a acil
srvislere gidilmeye, atak olmadigi zamanlarda atagin nedeninin
arastiriimasina yonelik olarak doktor doktor dolasiimaya baglanir. Hem
ekonomik hem de duygusal agidan oldukga yipratici bir stre¢ boylece
baslamis olur.

Panik atak tekrarlama egiminde oldugu i¢in, Kisiler birkag ataktan sonra, “ya
tekrar olursa” seklinde yogun ve kaygi dolu bir bekleyis baslar. Atagin ne
zaman olacagini kestirebilmek igin ¢gevreden ya da bedenlerinden gelebilecek
bazi ipuglarini aragtirmaya ve bunlara yonelik dnlemler almaya koyulurlar.
“Kalbim ne zaman hizli ¢arpiyor, soluk alip verisim degisti mi?” “ Sikintim
hangi ortamlarda daha ¢ok artiyor?” “buraya en yakin saglik merkezi nerede?”
“ O saglik merkezine en gabuk nasil ulagabilirim?. kisi strekli bu gibi endise
dolu dusunceler igindedir. Bu endiseler kisiyi yanhs ¢ikarsamalar da itebilir.
Arabada ilk panik atagini yagsayan kigi arabaya binmek istemeyebilir. Veya
ciddi bir bedensel hastaligi oldugunu dusunerek surekli bedeninde belirtiler
arastirabilir, strekli tansiyonunu, sekerini olcttrir, eli hep nabzindadir. Nefes
alamayacagini dusunerek kapali ortamlara girmekten kacginir. Disarida
bayilacagindan endise duydugu igin yalniz disari gikmayabilir, hatta evde
yalniz kalamayabilir. Bazilari ise kendilerini glivende hissedebilmek i¢in
ceplerinde surekli seker, kolonya, ilag gibi seyler tagirlar.

Cesitli dnlemler alarak yasamaya c¢alismak bir yandan doktor doktor dolasmak
bir yandan... kisinin yasami oldukga degismistir. insanlarla iligkileri
bozulmustur, ya kimseyle gorisememekte ya da ancak 6zel kosullar altinda
onlarla birlikte olabilmektedir. akli strekli endise dolu dusuncelere ve
bedeninden gelen sinyallere takili olduklarinda islerini dogru durust
yapamamaktadirlar. Bir yandan da panik ataklar tim hiziyla devam
etmektedir. Kisi giderek umutsuz ve garesiz bir hal almaktadir.

Panik ataklarin artmasi ve yasami derinden etkilemesi halinde kigiler higbir
seyden zevk almamaya, yasama karsi ilgisizlesmeye baslayabilirler. Strekli
panik atak olacak beklentisiyle huzursuzdurlar, uyku duzenleri bozulmustur.
Yasamlari tatsiz, tutsuz ancak kaygili, huzursuz bir hal alabilir, ilerlemesi
halinde ise 6lsem de kurtulsam dusunceleri gelisebilir. Bir taraftan 6lum
korkusu bir taraftan da 6lsem de kurtulsam, bitse bu cile disuncesi..

Peki, bu kadar sikinti verici bir durumla bas etmek nasil olanakli olacaktir.
Kisilerin sikga basvurduklari, ancak ¢ok sakincali yollardan biride alkol veya

sakinlestirici 6zelligi olan ilaglari kullanmaktir. Bu ¢6zim; kismen rahatlama
saglasa bile, bir kisir donguyu de baglatmis olur. Rahatlama; alkol veya ilacin



etkisi gegene kadar surmekte, sonrasinda ise sikintilar doludizgin devam
etmektedir , sikintiy1 bastirmak igin tekrar alkol tekrar ilag gerekmektedir.
Sonug; alkol/ ilag dozu giderek artacak, panik ataga bagimlilik ta eklenecektir.
Artik hem panik taka hem de alkol/ilag bagimlisi bir kisi durmaktadir
karsimizda.

Saglikli gézumlere gelince:

Oncelikle bu sikintilarinizla ilgili olarak bir psikiyatri uzmani/
psikologdan yardim talep edin.

Sikintilariniz veya bedensel sikayetlerinizle ilgili olarak “doktor doktor *
dolagmayin. Tek bir hekimle kuracaginiz iyi bir hasta- hekim iligkisi
iyilesmenizi hizlandiracaktir.

Ozellikle panik atak gegiriyorken acil servislere gitmeyin. Panik atak
sirasinda yasadiginiz belirtilerle tek basina bas edebilmeniz gok
onemli. Eger bas edebilme firsatini kendinize tanimazsaniz kendinize
hic givenemeyeceksiniz, hastaliginiz pekisecek ve gézunuzde daha
da bas edilemez bir hal alacaktir.

Gerekli tetkikler yapilip, bedensel sikayetlerinizin bedene ait bir
hastalikla iligkili olmadigina dair sdylenenlere inanin. Sik sik
tansiyonunuzu, sekerinizi dlgturmeyin, eliniz nabzinizda olsun veya
daha da gereksiz ve masrafl tetkikler yaptirmayin. Bu tur davraniglar,
hem hastaliginizin dizelmesini geciktirecek, hem de sizi maddi yuk
altina sokacaktir. Hastaliginizin ne kadar ruhsal kaynakli olduguna
inanirsaniz ¢6zumu o kadar kendinizde arayacaksiniz.

Bazi davraniglar panik atagi bagslatabilir. Hizli nefes alip vermek, derin
derin i¢ gecirmek gibi. Panik atagi baslatabiliyorsaniz, bazi yontemler
kullanarak durdurabileceginizi aklinizda tutun ve kendinize guvenin.

Cay- kahve gibi sikinti belirtilerini arttiracak icecekleri fazla miktarlarda
tuketmekten kaginin.

Alkol/ilag gegici sure igin rahatlama saglayabilir, ancak rahatlama gegici
bagimhlik kalicidir ve ¢ok tehlikelidir. Bagimhliktan kurtulmak panik
ataktan kurtulmaktan ¢ok daha zor olacaktir.

Yasadidiniz sikinti sirasinda akliniza gelen “ Delirir miyim?” “Kendimi
camdan atar miyim?” “ Birilerine zara verir miyim?” tarzi rahatsiz edici
dusuncelerle bas edemediginizde doktorunuza ulagmaya c¢aligin.

Psikiyatri uzmaninin ilag 6nermesi halinde, kullanacaginiz ilaglarla kisa
stirede kendinizi iyi hissedebilirsiniz. lyilestim dustincesiyle ilacinizi
doktorunuza danigmadan kesmeyin. Bu hastaligin tekrarlayici bir
hastalik oldugunu ve ilaci sadece iyilesmek icin degil de tekrarlari
onlemek de kullandiginizi aklinizdan gikarmayin.

Bu hastaligi yenebileceginizi hi¢ aklinizdan ¢ikarmayin, micadeleden
vazgecmeyin sonunda basaracaksiniz.



