“PANIK BOZUKLUK-

Anlamak - Tamimak - Bas Etmek

Panik Bozukluk Nedir?

Panik bozukluk, tekrarlayan ve beklenmedik
panik ataklarla kendini gdsteren bir ruhsal
rahatsizliktir. Bu ataklar sirasinda kisi, yogun
korku, kontroli kaybetme hissi ve bedensel
tepkiler (kalp ¢carpintisi, nefes darlidi, titreme,
bas donmesi gibi) yasayabilir.

Panik ataklar arasindaki dénemlerde ise kisi,
sUrekli olarak “ya tekrar olursa?”, “atak
sirasinda kendimi kaybedersem” gibi endiseler
tasir. Bu sUrekli korku, gunlUk yasamini ve

sosyal iliskilerini etkileyebilir; kisi bazi yerlerden

veya durumlardan kacinmaya baslayabilir.
Ornegin; yalniz kalmaktan, kalabalik
ortamlara girmekten, seyahat etmekten veya

sosyal ortamlara katilmaktan kacinabilir.

Panik Atak m, Panik Bozukluk mu?
Panik atak, ani ve yodun bir korku nébetidir;
panik bozuklugu ise tekrarlayan, beklenmedik
panik ataklari ve yeni atak gecirme korkusuyla
karakterize edilen bir ruh sadldi sorunudur.

Panik bozuklugu, gunlUk yasami etkileyen
ataklarla ilgili strekli endise veya davranis
degisikliklerini icerirken, tek bir panik atak
otomatik olarak bir bozukluda isaret etmez.

Panik Bozuklugun Belirtileri

Kalp carpintisi, kalp atimlarini hissetme, nabiz

artisi

e Terleme, titreme, sarsiima

e Nefes darligl, boduluyormus gibi hissetme,
solugun kesilmesi

e G6JUste agdri veya sikisma

e Mide bulantisi

e Bas ddnmesi, sersemlik, dUsecek ya da
bayilacakmis gibi hissetme

e VUcutta uyusma veya karincalanma

e UsUme, sicak basmasi, Urperme, adiz kurumasi

e Kendine veya ¢evreye yabancilasmis hissetme,

ortamin gercek olmadidini hissetme, benlikten
ayrilmis gibi hissetme
e KontrolUnU kaybetme korkusu, “cildiracagim”
veya “6liyorum” dusincesi, korkusu.
Belirtiler genellikle birka¢ dakika icinde zirveye
ulasir ve midahale olmadan ¢odunlukla 20-30
dakika icinde gecer.

Nedenleri Nelerdir?
Panik bozukludun ortaya ¢cikmasinda birden fazla
etken bir araya gelir:
Biyolojik etkenler: Ailede panik bozuklugu 6ykuso ve
genetik yatkinlik.
Psikolojik etkenler: Stresli yasam olaylari (mezuniyet,
evlilik, dogum, bosanma gibi) ve kaygili,
mUkemmeliyetgi, badimli ya da ¢ekingen kisilik
yapilari.
Cevresel etkenler: Asin kafein veya diger uyarici
maddeler, kronik stres ve uyku diuzensizlikleri.

Tedavi Yontemleri

o Psikoterapi: Bilissel Davraniscl Terapi
(BDT) en yaygin ve etkili yontemdir.
Ataklari tetikleyen disunce ve davranis
kaliplari Uzerinde calisihr.

o ilac tedavisi: Psikiyatrist énerisiyle, uygun
kosullarda kullanilabilir.

o Yasam tarzi degisiklikleri: DUzenli uyku,
dengeli beslenme, alkol ve kafein gibi
uyaricilardan kaginma, stres yénetimi gibi
saglikl aliskanlklar fayda saglar.

Panik Atak Yasayip Yasamadigim
Diisiiniiyorsan Ne Yapabilirsin?

e Yogun kaygi veya fiziksel belirtiler
gdzlemlediginde, yalniz kalmaktan
kacinmall ve gerekirse givendidin bir
arkadasindan veya yakinindan destek
almalhsin.

e Ardindan, Universitenin Psikolojik Danisma
ve Rehberlik Merkezine (PDRAM)
basvurarak profesyonel destek alabilirsin;
boylelikle uzman psikologlar belirtilerini
dederlendirerek sana uygun yoénlendirme
ve mUdahaleyi saglayabilir.
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