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BASLAMADAN ONCE

Bu kitapcik size ne sunuyor

Panik atagin en zor tarafl yalnizca bedensel belirtiler degildir. Bu
belirtilerin “Simdi kotl bir sey olacak” distincesiyle yorumlanmasi,
alarmin daha da yiikselmesine yol acar. Bu kitapcik; yasadiginiz
bedensel siireci anlamaniza, atak aninda korkuyla bogusmak yerine
ona alan agmaniza ve kaginmalarinmizi kiiciik adimlarla azaltmaniza
yardimci olmak i¢in hazirlandi.

Temel hedef atag1 bir daha hi¢c yasamamak degil; geldiginde ne
oldugunu anlayabilmek ve hayatinizi onun etrafinda
diizenlememektir.

Kitapcigi nasil kullanabilirsiniz

e Once tamamini hizlica okuyun; sonra size en ¢ok uyan iki sayfaya
geri donun.

e Atak olmadig1 bir zamanda Atak An1 Kartr’'ni doldurun. Alarm
yiikselirken yeni bilgi tiretmek zordur.

e Calismalar1 kusursuz yapmaya ¢alismayin. Diizenli ve kiigik
tekrar, tek seferde uzun calismadan daha degerlidir.

e Belirtileriniz yeni bagladiysa, belirgin bicimde degistiyse veya tibbi
bir durumdan kuskulaniyorsaniz degerlendirme ahn.



ALARM SISTEMI

Panik atak sirasinda bedende ne olur

Panik atak, bedenin tehlikeye hazirlanma
sisteminin gercek bir dis tehdit olmadan
ya da tehditle orantisiz bi¢imde hizla
devreye girmesidir. Kalp atigi, solunum,
kas gerginligi, terleme ve dikkat degisir.
Bu belirtiler ¢ok giiclu hissedilebilir;
ancak gucleri, mutlaka tehlike olduklar:
anlamina gelmez.

Alarm yukseldiginde dikkat iceri doner.
Kisi kalbini, nefesini veya bas donmesini
izlemeye baglar. Her kontrol yeni bir “Bir
sey ters gidiyor” mesaj1 Uretir. Boylece
beden ve yorum birbirini besler.

Panik sahte degildir. Bedensel belirtiler gercektir; fakat cogu
zaman bu belirtilere yiiklenen felaket anlami alarmi bityiitiir.
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PANIK DONGUSU

Korku dongtisii nasil buyiir

1

Tetikleyici
Bir beden duyumu, distince, ortam, yorgunluk, kafein ya da bazen
fark edilmeyen bir degisim.

Felaket yorumu

“Bayilacagim”, “Kalp krizi geciriyorum”, “Kontrolimu
kaybedecegim.”

Alarmin ytiikselmesi

Kalp atimi, nefes, bas donmesi, uyusma ve gercekdisilik hissi
artabilir.

Giivenlik davranisi
Kac¢mak, nabiz dlgmek, stirekli su tagimak, yalniz kalmamak, ¢ikisa
yakin oturmak.

Kisa rahatlama

Tehlikenin davranis sayesinde gectigi sanilir. Beyin bir sonraki
sefer ayn1 ortam1 daha riskli 6grenir.

Doéngiiyii kiran yer cogu zaman belirtinin kendisi degil,
belirtiye verilen anlam ve ardindan gelen kacinmadar.
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BEDEN DILI

Belirtileri daha dogru okumak

Belirti Bedensel aciklama Panigin yorumu
Bedenin hareket icin Kalbime bir sey
Carpinti "
enerji hazirlamasi oluyor

Hizli ve ylzeysel
solunumun Bogulacagim
olusturdugu degisim

Nefes
yetmiyor hissi

. . Solunum ritmi ve
Bas donmesi

dikkat degisiminin Bayilacagim
ve uyusma .

etkisi
Terleme ve Sinir sisteminin alarm | Kontrolimu
titreme yaniti kaybediyorum

Gergekdisilik Yogun alarm ve ice

hissi donilk dikkatin etkisi | ‘O yitriyorum

Bu tablo tibbi degerlendirme yerine ge¢cmez. Daha 6nce
degerlendirilmis ve panikle iligkili oldugu bilinen belirtilerde otomatik
felaket yorumunu fark etmenize yardim eder.
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DALGAYA KARSI DEGIL DALGAYLA

Atak aninda bes adim

1 Adim koyun
“Su anda alarm sistemim ytiikseldi. Bu bir panik dalgasi olabilir.”

2 Miicadeleyi azaltin
Belirtiyi hemen yok etmeye ¢alismak yerine birkac dakika burada
olmasina izin verin.

3 Nefesi zorlamayin
Blytk ve sik nefesler almak yerine nefesi dogal birakin; verisi acele
etmeden biraz yumusatin.

4 Dikkati disar1 tasiyin
Ayak tabanlarinizi zeminde hissedin. Odada ¢ renk, iki ses ve bir
temas noktasi bulun.

5 Sectiginiz davramista kalin
Guvenliyse ortamdan hemen ka¢gmak yerine birka¢ dakika daha
kalin ya da yapti§iniz ise daha yavas bicimde devam edin.

Basari olciitii “belirti tamamen gecti mi” degildir. “Belirti

varken kacinmadan ne kadar kalabildim” daha gercekci bir
olciittiir.
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CALISMA SAYFASI

Kisisel Atak An1 Kartim

Alarm yiikseldiginde okuyacagim ciimle

Bende en sik goriilen ii¢ belirti

Bu belirtilere verdigim otomatik felaket anlam1

Daha dengeli ve inandirici aciklamam

Kacmak yerine secebilecegim kiiciik davranis

Kartinizi kisa tutun. Atak aninda uzun telkinler degil, daha
once calisilmis birkac net ciimle ise yarar.
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GUVENLIK DAVRANISLARI

Panigi fark etmeden siirdiiren
davranislar

Baz1 davraniglar kisa stuireli rahatlatir; fakat uzun vadede “Bu olmadan
bas edemem” mesajini guclendirebilir.

Nabzi, tansiyonu ya da nefesi tekrar tekrar kontrol etmek
Stirekli bir ¢ikis noktasi aramak veya yalniz kalmamak
Yaninizda mutlaka su, ilac ya da bir kurtarici kisi bulundurmak
Toplu tasima, kalabalik, spor veya bedensel eforu tamamen
birakmak

Belirti gelir mi diye bedeni giin boyu taramak

Internetten tekrar tekrar belirti arastirmak

Benim giivenlik davranisim

Kisa vadeli kazanci ve uzun vadeli bedeli

Bu hafta yiizde 10 azaltabilecegim bicimi
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HAYAT ALANINI GENISLETMEK

Kacinmadan yaklasmaya

Kacindiginiz yere bir anda en zor
diizeyden donmek zorunda degilsiniz.
Ama yalnizca tamamen hazir hissetmeyi
beklerseniz, korku hayatinizin sinirlarini
cizmeye devam eder. Amag, yonetilebilir
kiictik adimlarla beyninize yeni bir
deneyim Ogretmektir: “Kayg1 yikselebilir
ve ben yine de burada kalabilirim.”

Basamaklari 0 ile 10 arasinda zorluk
duzeyine gore siralayin. 3—4 duzeyindeki
bir adimdan baslayin; ayni basamag:
birkac kez tekrarlayin. Kayginin
sifirlanmasini degil, davranig
ozgurligunizin artmasini izleyin.

Kacindigim durum ve ilk kiiciik adim

Tekrar planim ve deneyimden 6grendigim
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CALISMA SAYFASI

Panik Dalgasi Kaydi

Tarih saat ve ortam

flk fark ettigim beden duyumu

Aklimdan gecen en korkutucu diisiince

Ne yaptim ya da ne yapmaktan kacindim

Kaygi en yiiksek kacti 0-10

Dalga gectikten sonra gercekte ne oldu

Bir sonraki sefer denemek istedigim kiiciik degisiklik

PANIK ATAKLA BASA CIKMA - 10



ATAGIN DISINDA

Glinliik zemini gliclendirmek

Panik yalnizca atak aninda calisilmaz. Sinir sistemini zorlayan genel
yuki azaltmak ve bedensel duyumlara giiveni artirmak da
iyilesmenin parcasidir.

Uyku saatlerini olabildigince diizenli tutun; uykusuzlugu tehlike
isareti gibi yorumlamayin.

Kafein, nikotin ve enerji iceceklerinin belirtilerinizi nasil
etkiledigini gozlemleyin; ani ve kati yasaklar yerine bilincli
diizenleme yapin.

Bedensel hareketten timuyle kaginmak yerine, tibbi olarak
uygunsa diizenli ve kademeli hareket edin.

Atak korkusu nedeniyle ertelediginiz bir yagam alanini se¢in ve
haftalik kiigiik bir yaklagma adimi belirleyin.

Yakinlarinizdan yalnizca “beni sakinlestir” destegi degil,
kacinmadan kalmaniza yardimci olacak bir eglik isteyin.

Bu hafta geri alacagim yasam alani

Atacagim somut ve ol¢iilebilir adim
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CALISMA SAYFASI

Benim Panik Haritam

Panik yalnizca tek bir belirtiden olusmaz. Bedensel duyum, diisiince,
duygu ve davranis ayni anda birbirini etkiler. Kendi dénginizu
somutlastirmak, miidahale edebileceginiz yeri gérmenizi kolaylastirir.

Bedenimde ilk baslayan degisim

O anda zihnimin sdyledigi sey

En cok korktugum sonuc¢

Kendimi korumak icin yaptigim sey

Dongiide farkl davranabilecegim yer
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YAKINLAR ICIN KISA REHBER

Panik aninda nasil eslik edilir

Yakininiz panik yasarken onu ikna etmeye, belirtileri tartismaya veya
aceleyle susturmaya calismak ¢cogu zaman ige yaramaz. Sakin ve kisa
cumlelerle yaninda kalmak; ka¢inmay biiytitmeden guivenli bir eglik
sunmak daha yararhdir.

Yardimci olabilecek tutumlar

Sakin bir sesle konusun ve peg pese soru sormayin.

“Su an ¢ok yogun hissediyorsun; yaninda kalabilirim” gibi kisa bir
ctimle kullanin.

Kisi daha 6nce bir atak plani hazirladiysa onu hatirlatin; yonetimi
tamamen elinizden almayin.

Guvenliyse ortamdan hemen ka¢gmayi tesvik etmek yerine, birkag
dakika kalmasina eslik edin.

Belirti alisiimadik, yeni veya tibbi acidan kuskuluysa profesyonel

degerlendirmeyi geciktirmeyin.

Kacinilmasi gerekenler

“Bunda korkacak bir sey yok” diyerek deneyimi kiicimsemek
Surekli nabiz kontrol etmek veya tekrar tekrar glivence vermek
Kisinin yapabilecegi her isi onun yerine tstlenmek

Yasanan her bedensel belirtiyi otomatik olarak panige baglamak

Yakinimdan duymaya ihtiya¢ duydugum kisa ciimle

PANIK ATAKLA BASA CIKMA - 13



ILERLEMEYI GORMEK

Haftalik kiiclik degisimler

Ilerleme yalnizca atak sayisinin azalmasi degildir. Daha az kontrol
etmek, kacinilan bir yere yaklagsmak, belirtileri daha dengeli
yorumlamak ve panik sonras1 daha hizl toparlanmak da ilerlemedir.

Bu hafta yaptigim bir yaklasma davranisi

Azalttigim bir giivenlik davranisi

Panik geldiginde farkh yaptigim sey

Kendimle ilgili fark ettigim giiclii yan

Gelecek hafta tekrarlayacagim kiiciik adim

Kiiciik degisimleri kaydetmek, zihnin yalnizca zorlandiginiz
anlari secip biiyiitmesine karsi somut kanit olusturur.
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DEGERLENDIRME VE TEDAVI

Ne zaman profesyonel destek gerekir

Panik ataklar tekrarhiyorsa, yeni atak korkusu giinlerinizi kapliyorsa,
kacinmalariniz isinizi, iligkilerinizi ya da hareket alaninizi
daraltiyorsa profesyonel degerlendirme 6nemlidir.

Psikoterapi

Biligsel davraniscl terapi basta olmak tizere kanita dayal
psikoterapiler; bedensel belirtileri yorumlama bi¢imi, kacinma ve
guvenlik davraniglar: tizerinde calisir. Gerektiginde sema ortintuleri,
duygu dizenleme ve 6z sefkat becerileri de siirece eklenebilir.

Psikiyatrik degerlendirme

Belirtilerin siddeti, siklig1, eslik eden durumlar ve islev kaybi
degerlendirilir. Tlag tedavisi gerekip gerekmedigine psikiyatri hekimi
Kkarar verir. Ilaclar1 kendi kendinize baglatmak, kesmek veya doz
degistirmek dogru degildir.

Acil degerlendirme

Gogus agrisy, nefes darligl, bayilma, norolojik belirti ya da alisik
olmadiginiz yeni ve siddetli bir tablo varsa bunu yalnizca panige
baglamayin; acil tibbi degerlendirme alin. Kendinize zarar verme
dustincesi veya givenliginizi sirdiirememe durumunda 112’yi arayin
ya da en yakin acil servise basgvurun.
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Kendinize karsi
nazik olun.

Panik cogu zaman kontrol edilmesi
gereken bir dusman degil, yanls
calisan bir alarmdir.

Iyilesme, korkunun tamamen yok
olmasini beklemekle degil; korku
varken de hayatiniza ki¢uk
adimlarla donmekle baglar.

Hazirlayan
Psk. Erva GUL
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