Panik Atak ve Panik Bozukluk

Panik ve kaygi her tiirll insani yasaminin herhangi bir déneminde etkileyebilir. Arastirmalara goére her
30 kisiden biri hayatinin bir déneminde ciddi panik atak sorunu yasayabilir. Yani yalniz degilsiniz.

Panik diye bir sey neden var?

Panigi anlamamiz icin 6nce korkuyu anlamaliyiz. Korkuyu, bir tehlike oldugunda ortaya cikan
otomatik bir alarm sistemi olarak distnebilirsiniz.

Simdi freni patlamig bir aracin ya da yirtici bir hayvanin size dogru yaklastigini diistiniin. Ne olurdu?
Bircok kisi icin bu panik yaratacak bir durumdur. Boyle bir durumda hemen herkes viicudunda bir dizi
degisiklik hissetmeye baslayacaktir. Asagidaki bedensel belirtileri okuyunuz:

e Kalbiniz carpmaya baslar

e Daha hizli nefes almaya baslarsiniz
o Terlersiniz

e Agziniz kuruyabilir

e Huzursuzluk hissedersiniz

Bu alarm yaniti bize bu tehlike karsisinda iki seyden birini segmemizi saglar

o Tehlikeden uzaklasmak
o Tehlikeye karsi kendimizi savunmak

Yani gordigliniiz gibi alarm sistemi oldukga hayati bir isleve sahiptir.

Peki, gercekte boyle bir tehlike olmadan bu yogun korku belirtileri yasanabilir mi? Aslinda en
beklemediginiz zamanda ortaya cikiyor gibi goziiken panikler birer yanhs alarmdir. Alarm caldiginda
once gercekten o tehlikenin olup olmadigina bakariz. Clinki birisi yangin olmadigi halde alarmi
calistirmis olabilir. Ya da tehlikesiz bir sigara dumanindan dolayi alarm ¢aliyor olabilir.



Simdi panik atak sirasinda ortaya ¢ikan belirtilere bakalim:

e Deli gibi c¢arpan, o Ellerde,
titresen, ¢irpinan bir parmaklarda
kalp uyusukluklar

e Terleme e Sicak basmalari

e Titreme ve sarsilma veya Uslime hissi

o Nefes darligi ve e Etrafa

nefes almada zorluk yabancilasma,

e Bogulma hissi bedeninden

e GOgus agrisi, baskisi ayriliyormus hissi

e Sersemlik hissi,

veya rahatsizhg e Oliim korkusu

e Bulanti, midede bayginhik hissi
rahatsizlik hissi

Pek cok kisi herhangi bir seyle ilgili kaygilandiginda bazi bedensel belirtiler hissedebilir. Ancak panik

atak normal kaygi belirtilerinden daha yogundur. Atak sirasinda yukarida sayilan belirtilerden en az 4

tanesi kisiler tarafindan yasanmaya baslar ve yaklasik 10 dakika icinde en yogun diizeyine ulasir. Eger

dikkat ederseniz panik sirasinda yasanan belirtilerin 6nemli bir kismi yukaridaki listedeki gibi

gercekten tehlikeli durumlarda yasabileceginiz belirtilere benzer. Panik atak olurken kisiyi cok

korkutabilir ve o durumdan kagmayi ya da bir acil servise gitmeyi kurtulus olarak goérebilirsiniz.
Peki, panik atak ve panik bozuklugu arasinda ne fark var?

Panik bozukluk panik atak belirtilerinin beklenen durumlar disinda oldugu anlamina gelir. Aslinda
korku ve kaygiyl arttiran en 6nemli etmen panik bozuklugu olan kisinin yeni bir atagin gelecek
olmasindan ve o atak sonucunda kotii seyler olacagindan surekli korkuyor olmasidir. Bir ¢ok kisi sirf
ataklar gelmesin diye bazi seyleri yapmaktan kacinir veya kendince bazi énlemler alir. Bazilariysa
yardim alamayacaklarini diistindiikleri yerlere gitmekten kaginir hale gelirler. Bu sekildeki kaginma
¢oksa bu duruma agorafobi denir.

Kaygi ve panik arasinda ne iligki var?

Panik atak yogun ve kisa sureli fiziksel ve duygusal belirtilerin oldugu bir durumdur. Ancak kaygidan
bahsettigimizde panik belirtilerinin ¢cok daha hafif diizeyde yasandig bir durumdur ve genellikle bizi
bir sonraki adimda karsilasacagimiz duruma hazirlar. Kaygiyi, gelecegin belirsiz oldugu durumlardaki
endise ve gergin bekleyis haline benzetebiliriz.

Aslinda korkmak ve kaygilanmak insan olmanin vazgecilmez bir parcasidir. Kaygi bizi gelecekteki olasi
sorunlara hazirlarken korku tehlikelerden korunmada hizli olmamizi saglar. Basari kaygisi olmayan bir
ogrencinin ¢alisma performansini disiiniin ya da misafiriniz gelmeden onceki kaygih hazirhginizi.
Fakat bu kaygilarin verimliligi arttiracak dizeyin tistiinde oldugunu diisiiniin birde...O zaman da bazi
sorunlara neden olabilirdi degil mi?

Korku da insan olmanin bir parcasidir demistik. Korku bir dogru alarmdir ve tehlikenin oldugu yerde
bedenimizi hayatta kalma sansini attirmaya yonelik davranmaya zorlar. Ancak bazen ortada gergek



fiziksel bir tehlike yoktur. Bir kisi dislinin karanlik bir ara sokakta gece tek basina ylriyor olsun.
Tehlikeli bir sey olabilecegini dislindiigiinde kaygili hissedecektir. Ayni yolda yirlyen bir kisi ise
tehlikeli bir seyin olmayacagina inanabilir. Gercekte tehlike olabilir de olmayabilir de. Ancak bu iki kisi
arasindaki en 6nemli fark inandiklari seydir. Tehlikeli bir seyin olacagini diislinen ve buna inanan kisi
kaygi hisseder.

Tehlike kargisinda kagmak mi? Savagsmak mi?

Gergek bir tehlike olsun olmasin biz tehlikenin varligina inandigimizda bedenimizde bir dizi yanit
ortaya cikar. Bilim adamlari bu belirtilere ka¢ ya da savas yaniti demisler. Clinkii bu belirtiler
savasmayl ya da kagmay kolaylastiracak bir takim bedensel hazirliklari icerir. Tehlike gercek olsun
olmasin bedenimiz gercekmiscesine o tehlikeye hazirlanir. Bir tlkenin ordusunu disinin: komsu
Glkenin saldiracag istihbarati gercek ya da gercek disidir ama boyle bir istihbarat varsa Ulke savasa
hazir olmalidir. Boyle bir durum insan bedeninde oldugunda (g alanda yanit ortaya cikar: Bedensel,
davranigsal ve disinsel.

e Bedensel yanitlar

Simdi gergek bir tehlike oldugunda ya da gergek bir tehlike yokken dyle olduguna inandigimizda
ortaya cikan belirtilere bir bakalim: simdi asagidaki bosluga atak aninda olan tim belirtileri

yaziniz.
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Bunlari yasayanin bir tek siz oldugunu diistinliyorsunuz belki ama aslinda hepimiz korku ve kaygi
yasadigimizda bu belirtileri yasariz. Bedenlerimiz tehlike olduguna inandigimizda belli baz
kimyasallar salgilamak {izere tasarlanmistir. Simdi bazi bedensel belirtilerin bu agidan anlamlarini
gorelim.

> Kalbin daha hizli ve giiglii atiyor olmasi, kanin ve dolayisiyla oksijenin tiim viicuda daha
hizli ulastiriimasini saglar (bu sirada siz kalbinizin garptigini hissedersiniz)



Nefes aligi veris hizinda ve derinliginde artis olmasi, daha fazla oksijenin akcigerlere
alinmasini saglar. i¢ cektiginizi, esnediginizi veya nefessiz kaldiginizi hissedebilirsiniz.
Bogulma hissi veya goglste baski hissi de ayni nedenledir. Ancak bu kadar oksijeni
kullanmazsaniz (ki gergekte ihtiyaciniz yoksa nasil kullanabilirsiniz?) kalsiyumunuz gegici
olarak distigu icin uyusukluklar hissetmeye baslarsiniz. Ayrica hizh nefes alisi verisi
kisinin fazla ince distinmesini engellemek igin beyin oksijenini azaltir (tehlikesiz bir
durumdur) ancak gergek bir tehlike olmadiginda bu bas dénmesi, sersemlik ve gercek
disilik hissi yasanmasina neden olur.

Kanin hayati olmayan organlardan hayati organlara aktarilmasiyla deri ve parmak
uclarindan cekilen kan hayati organlara dogru kayar. Tabii siz bu durumu renginizin
atmasi, elinizin ylzlinliziin sogumasi veya uyusukluk seklinde yasarsiniz.

Terlemede artis, sizi 1slatarak hem saldirganlara karsi daha kaygan hale getirir hem de
vicudu sogutarak savas (!) sirasinda asiri iIsinmasini onler.

GOz bebeklerinin genislemesi, normalde tehlike aninda sizin daha genis bir alani daha iyi
gormenizi ve az isikta dahi gérme yetinizin keskinlesmesini saglar. Ancak panik aninda siz
bu yaniti goriste bir bulanma, gézde ucusan noktalar ya da isiklarin ¢ok parlak oldugu
algisi seklinde yasayabilirsiniz.

Sindirim sistemi hareketlerinde yavaslama, enerjinin sindirim gibi baris zamani
aktivitelerinden alinip daha hayati alanlarda kullanilmasini saglar. Ancak siz bunu agiz
kurulugu ya da karninizda&midenizde rahatsiz edici duyumlar olarak yasayabilirsiniz.
Savasma ya da kagma igin artmis kas gerginligi, sizin viicudunuzu gergin hissetmenize
neden olacaktir. Bazen bu gerginlikler cesitli agrilara neden olabilir (bas, boyun, sirt,
bel...) ya da atak esnasinda titreme veya sarsilma olarak yasanir.

Gorduginiz gibi gercek bir tehlike icin oldukca glicli bedensel hazirlik mekanizmalarimiz var.
Ancak tehlike olmadigi halde yanlis alarm verildiginde de tiim bu yorucu aktiviteler harekete
gecebilir.

Davranis yanitlari

Kaygili hissettigimizde ya da kaygili hissetmeyi bekledigimizde genellikler kaygimizi kontrol

etmeye yodneliriz. Bunun igin yapilan baslica sey panik ataklarin olabilecegi ortam ve/ya

durumlardan uzak kalmaktir. Buna kaginma adini veriyoruz. Asagida érnekleri bulabilirsiniz.
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Gecgcmiste panik atak yasadiginiz durumlar

» Kagmanin veya yardim almanin zor oldugu vyerler: toplu tasima araglari, alisveris
merkezleri, kalabalik trafik, sehirden uzak mesire yerleri vb.

» Benzer bedensel duyumlari yasayabileceginiz diger etkinlikler: 6rn., egzersiz, kahve icme,

seks yapma, korku filmi veya derbi magi izleme.

Sizin de kagindiginiz durumlar varsa yaziniz.
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Bir diger davranigsal yanit da “glivenlik saglayic” davranislar olarak adlandirilan davraniglardir.
Ornegin kagabilecegin kapiya yakin oturmak, yaninda kaygi giderici ilag tasimak giivenlik saglayici
davraniglardir. Bazen birilerinden glivence almak, bir seyler okumak veya miizik dinlemek de
dikkati dagitmak amaciyla glivenlik saglayici davranis olarak kullanilabilir. Sizce bunlari yapmak
sizi nasil etkiler?

Aslinda zararsiz goriinen bu davranislar sizdeki kayginin tehlikeli bir sey oldugu distncesini
pekistirir ve bir slire sonra bunlari yapamadiginizda durumunuzun daha da kotlu olacagina
inanmaniza yol agabilir.

Sizin de panik ataklar yiiziinden farkli davrandiginiz oluyor mu? Litfen yaziniz.
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Yukarida anilan tiirde davranislarin bazilari belki de sizin yasaminizda olagan hale gelmis bile olabilir.
Bunlarin etkilerini belki diisinmemis olabilirsiniz. Ogrendiginiz bu “kaygili aliskanliklar” sizi tehlikede
oldugunuza inandiriyor olabilir. Kaygi ve panikle basa ¢ikmak icin yeni yollara ihtiyaciniz var.

e Diisiince yanitlan
Kaygi ve panikle birlikte kisinin dislincelerinde de bazi degisiklikler ortaya ¢cikmaktadir.

ilk olarak, savasma/kacma yanitinin normal bir sonucu olarak dikkatimiz kendiliginden etrafta
tehlikeli olabilecek uyaranlara kayar. Bu durum disarida gercek bir tehlike oldugunda cok ise yarar bir
islevken ortada gercek bir tehlike yokken pek yararli olmaz. Cinkl dikkat olasi tehlikelere
verildiginden glincel etkinliklere yogunlasmak zorlasabilir. Disarida bir tehlike isareti yoksa kisi
viicudundaki kalp carpintisi, uyusukluk, agri gibi duyumlari taramaya ve incelemeye baslar. iste o



anda fark edilen bedensel degisikliklerle birlikte kisiler kendilerinde bir sorun oldugunu disiinmeye
baslar. Kisi bayiliyor, 6ltyor ya da deliriyor olmalidir.

Anksiyete belirtileriyle birlikte kisinin bu belirtilerle ilgili yorumlari tehlike ve korkung¢ sonuglara
yogunlasmaya baslar. Asagida bazi diisiince 6rnekleri verilmistir. Litfen sizde olanlari yaziniz.

» Normal ya da kaygiyla ilgili bedensel belirtilerin korkung yorumlanmasi (kalbim tekledi gibi
oldu, kalp krizi gegiriyorum veya kalbim giderek daha hizli atip sonunda duracak)

» Panik atak gecirme olasiligl blylk gérme (Eger otobis kalabalik olursa kesin panik atak
gegiririm)

» Panik atak gecirmenin sonuglarinin ve bedellerinin oldugundan agir gorilmesi: Bu ataklar
kalbime, beynime zarar verecek, panik ataklar beni yipratarak sagligimi bozacak gibi...

Peki, siz ataklar esnasinda ne gibi dislincelere inaniyorsunuz?
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Panik ya da kaygi yasantisi, yukarida ayri ayri anlatilan bedensel, davranissal ve dislinsel yanitlarla
birlikte ortaya cikar. Bazi tepkiler ya da yanitlar digerlerinden daha 6n planda olabilir ancak tedaviyle
birlikte birinde olan degisimler digerlerini de etkiler.

Dr. Kadir OZDEL tarafindan www.bilisseldavranisci.org i¢in hazirlanmistir.
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