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Panik atak nedir?

Herkes panigin ne oldugunu bilir ve zaman zaman panik
hissine kapilmak normaldir:

. Gece ge¢ saate, bir partiden evinize donerken takip
ediliyormus hissine kapilirsiniz.

. Cuzdaninizin galindigini fark ediyorsunuz.

. Bir sinavdasiniz. Kagida bakiyorsunuz ve kagitta yazil olan
sorularin higbirini cevaplayamiyorsunuz.

. Birisi arabanizin 6nlne atlar ve neredeyse carpacak gibi
olursunuz.

Bu durumlarin her birinde panik hissine kapiimak normaldir. Bu
his anlagilabilir ve gabucak geger.

Panik atak ise biraz “normal” panige benzer ancak birkag
yonden normal panikten farklilik gosterir.

. Bu his “ansizin gelebilir’ ve genellikle yukarida érneklendigi
gibi Urkatlcu bir olayla baglantili degildir.
. Hisler cok daha kuvvetlidir.

Bu hisler BEKLENMEDIK ve GUCLU olduklari igin ¢ok
korkutucu olabilirler.



Panik ataklar kisileri cok degisik sekilde etkilemektedir, ancak
genelde, gergekten ¢cok kotu bir olayin olmak uzere oldugunu
dusunduren korkutucu bir his vardir.

Pek ¢ok kiside panik atak olur ancak bu kigileri degisik sekilde
etkilemektedir. Bazi kisilerde sadece tek bir panik atak olusurken bazi
kisilerde ise yillarca surebilir. Bazi kisiler her gun panik atak olusurken
bazi kisilerde de arada sirada olusabilir. TUm arkadaslariniza panik atak
yasayip yasamadiklarini soracak olursaniz, buyuk olasilikla en azindan
bir veya iki tanesi ayni deneyimleri yasamis olabilir. Panik atak oldukca
yaygindir ve ciddi bir ruhsal veya fiziksel hastaligin isareti DEGILDIR.

Bazi ciddi olmayan fiziksel durumlar panik atak benzeri belirtilerin
ortaya gikmasina neden olurlar.

Ornegin:

. Bazi ilaclarin beraber alinmasi
. Tiroit sorunlari

. Cok fazla kafein almak

. Hamilelik

. Dusuk kan sekeri

Bu kitapgigl okuduktan sonra probleminizin fiziksel bir nedeni
oldugunu dusunuyorsaniz ve hala aile hekimliginde genel bir saglik
kontrolu yaptirmadiysaniz bir randevu almak iyi bir fikir olabilir.

Bazi durumlarda panik dizenli olarak belirli bir durumda veya belli
bir objeye tepki olarak olusabilir. Bu genellikle fobi olarak
bilinmektedir.



Fobi, gercekten tehlike yaratmayan bir durum veya objeden ¢ok
yogun sekilde korkmaktir. Ancak duyulan korku biyuk
anlamda sikinti yaratir ve kisinin hayatini dnemli sekilde
sinirlandirabilir. Fobi sahibi olan bir kisi korktugu seyden
kaginmak igin elinden gelen her seyi yapacaktir. Ornegin, dis
fobisi olan bir kisi dislerinden dolayi ¢ok aci ¢ekse de bir disciye
giymekten kesinlikle kaginacaktir.

Belirli bir obje veya durumla ilgili fobi ve kaginma Bir Kigi
neredeyse herhangi bir obje veya durumla ilgili olarak fobi
gelistirebilir. Objelerle ilgilendirilen fobi ¢esitleri genellikle
hayvanlardan ve boceklenen kaynaklanan korkulardir (6rnegin,
kuslar, kopekler, fareler, arilar veya orimcekler). Belirli durumlar
ise araba kullanma korkusu, ugma korkusu, ytikseklik veya
karanlhk korkusunu gibi degisik durumlari icerebilir. Fobiler ayni
zamanda topluluk dntinde konusma, partiler gibi sosyal
etkinliklerin dahil oldugu sosyal durumlarla ilintili olarak da
ortaya gikabilir. Sosyal durumlarda yasanan ug¢ kaygi ayni
zamanda “sosyal fobi” olarak bilinmektedir.

Kacginilmasi zor olan yerlerden ve durumlarda kaginmak.
Kayg! ve panik kisilerin kendilerini kapana kisiimig
hissetmelerine neden olabilir. Ornegin kalabalik stipermarketler,
otobuUsler veya trenler, trafik sikisikligi, evin disinda ve evin
uzaginda olmak gibi. Bu kaygi nedeni ile kigi bir fobinin
olusmasini engellemek amaci ile boyle bir durumdan
kacinabilir. Bir yerden ayrilma korkusu “agorafobi” olarak
adlandiriimaktadir.



Bu kilavuz, panik ataklarinizin ve fobilerinizin azaltiimasi icin size
asagidaki konularda yardimci olacaktir:

. Panik atak gegirip gecirmediginizi tespit edin

. Panigi anlayin, ne sebep oluyor ve ne devam ettiriyor?
. Panigin size zarar veremeyecegini kabul edin.

. Panigi azaltmak icin gerekli teknikleri 6grenin.

Bu sorunun cevabi ¢ok agik gibi gortiinse de dyle degildir.
Bazen panik ¢ok koti olabilir ve ¢ok ani olarak ortaya ¢ikabilir
ve kisiler bunun sadece bir panik atak olabilecegine
inanamazlar ve daha ciddi bir sey oldugunu dusundrler. Panik
atak hissi o kadar aligmadik olabilir ki ne oldugunu bile
anlayamayabilirsiniz.

Panik atagin Ustesinden gelebilmek icin atilacak dnemli
adimlardan bir tanesi yasadiginiz belirtilerin panik atak
nedeni ile ortaya ¢ikip gikmadiginin farkina varmaktir.

Panik vicudunuzu, disuncelerinizi ve davraniglarinizi etkiler.
Asagida yer alan belirtiler panik atak gegiren kisilerce
yasanan en yaygin belirtilerdir. Bazi kigiler bu belirtilerin bir
kismini yasarken digerleri sadece birkag tanesini yasayabilir.



Viucudunuz (ltfen gegerli olanlarin
hepsini isaretleryin)

Kalp carpintisi, hizl atmasi, kalp atisinda dizensizlik

Kalbin duracak gibi olmasi, kit kit atmasi ve goégus agrilari

Nefes almanizda degisiklik, havayi yutmak, hizli solumak, nefessiz
kalmak

Basinizin iginde vurug darbelerinin olugsmasi
Uyusukluk veya el, ayak parmaklarinda veya dudaklarda
karincalanma

Yutkunamadiginiz hissine sahip olmak, kendinizi hasta hissetmek
Kendinizi bayiliyor gibi hissetmek, titrek bacaklar.

Diger belirtileri agsagiya yazin:

Dusunceleriniz (lutfen gecerli olan disunce ve hislerinizi isaretleyin)

Tamami ile dehset icinde hissetmek

Sanki gercekte orada degilmiscesine hissedilen gergek digi
hisler

Daha 6nce panik atak yasadiginiz durumlarda
kaygilaniyorsunuz

Korkutucu dusiinceler (lUtfen gegerli olanlarin hepsini isaretleyin)

“kalp krizi gecirmek Uzeriyim”
“Dugucegim veya bayilacagim”
Hava gelmiyor

Delirecegim

Boguluyorum



| hasta olacagim

I kontrolimt kaybediyorum

| Kendimi aptal gibi hissedecegim.
“Bizim buradan ¢ikmamiz gerekiyor.”

Diger korkutucu diisuince ve hislerinizi yazin:

Siz ne yaparsiniz/sizin davranisiniz (litfen sizin igin gecerli
olanlari isaretleyin)

Daha 6nceden panik yaratan veya panik yaratabilecegini
dusundugunuz durumlardan kaginirsiniz, ornegin aligverise
gitmek.

Panik baglar baslamaz kagmaya baslayin, mesela
supermarketten mimkuin oldugunca ¢abuk ¢ikmak icin
kosarak kendinizi digar atmak.

Dusundugunuz seyin olmasini yapacaginiz guvenli bir sey
ile engelleyin; érnegin nefesiz kalacaginizi dusindiyseniz
havayi yuttun, bayilacaginizi disundyorsaniz bir yere oturun,
kalp krizi gegirecedinizi dusunuyorsaniz yere uzanin veya bir
hastaliga karg! vicudunuzu taratin.



Yardim isteyin — bir calismada, ilk kez panik atak yagsayan
kisiler kendilerine kotu bir sey olacagina o kadar inandilar ki, bu
kisilerin dortte biri ambulans ¢agirdi veya hastanelerin acil
boélumlerine gittiler.  Belki sizin de basiniza aynisi geldi veya
doktorunuzu ¢agirdiniz.

Bas etme — kisiler panik atak ile bas edebilmek icin kendileri
icin iyi gelen veya iyi gelebilecegdi sdylenen seyleri yaparlar.
Ornegin, baska seylerle oyalanmak veya rahatlamaya
calismak gibi.

Panik atak gegirmenizle ilgili olarak sizin de yaptiginiz veya
yapmadiginiz seyleri yazin: L

Batun bunlar panik atagi durdurmaya yardimci olurlarken, daha
sonraki gorecegimiz gibi, ayni zamanda probleminde bir pargasi
haline gelirler.

Belirtilerin, diguncelerin ve davraniglarin blyuk bir kismini
isaretlediyseniz, muhtemelen panik atak sikintiniz
bulunmaktadir.



Daha 6nce tanimlanan tim panik belirtileri sadece korkunun
asiri bir seklinden bagka bir sey degildir. Korku, viicudumuzun
tehdit edici unsur olarak algiladigi durumlara kargi dogal bir
tepkisidir. Korku, hafif endigseden (belirli bir amag varsa yararli
olabilir; 6rnegin bir sinavdan gegmek gibi) baslayarak dev bir
panik seklini alabilir.

Pekiyi ama bu kadar hog olmayan bir duygu ise neden bunu
yasamamiz gerekiyor? Bu biraz aci hissetmeye benziyor.
Ayak bileginizi kirmaniz durumunda, ¢ok aci hissedersiniz ve
bu aci ayak bileginiz Uzerine basmamaniz gerektigini gosteren
bir uyari olur. Gece yarisi evin alt katindan bir ses geldiginde
korkuya kapilabilirsiniz ve bu da tehlikeli bir durumla
karsilasacaginiz konusunda bir uyaridir.

Korku yararhdir. Vicudunuzu bir eyleme hazirlar. Bu “savas
veya kagis” tepkisi olarak adlandirilir. Korkuyu hissettiginizde,
viicudunuz kavgaya veya korkuya neden olan nedenden kagis
icin hazirlanmaya baglar veya hi¢ hareket etmeden bekleyerek
tehlikenin gecmesini bekler.

Asagidan gelen ses ornegini tekrar ele alirsak; Sizin
korktugunuz gibi bunun bir hirsiz oldugunu dusunelim. Hig
kipirdamadan durmayi tercih edip hirsizin size saldirmasini
Onleyebilirsiniz. Asag! inip onu yakalamaya c¢alisabilir veya
hirsiz arkanizdan gelecek gibi olursa kosarak kagabilirsiniz.
Korkunuzun tepkisi bunlardan herhangi birini yapmaniza
yardimci olur.

Korktugunuzda nefes almaniz hizlanir ve bdylelikle kaslariniza
daha fazla oksijen gider. Kalbiniz daha hizl atar ve kan
viicudunuzda daha hizli dolasmaya baslar. Sindirim



Sisteminiz kendisini kapatarak ilgilenmeniz gereken tehdit unsuruna
konsantre olmanizi saglar. Bu viicudunuzun tehdit altinda
hissettiginde verdigi normal ve saglikh bir tepkidir.  Bu
vucudunuzun alarm sistemidir.

Panik atak ile ilgili problem ise, panik ataklarin herhangi bir
fiziksel tehdit olmaksizin ortaya ¢gikmasidir. Vicudunuz sanki
bir saldirlya maruz kalacak gibi tepki verir ancak gercekte boyle
bir saldiri yoktur. Bir bagka deyimle bu bir yanlis alarmdir. Bu
biraz da olur olmaz zamanda insani rahatsiz eden duman
detektorl gibidir clinkl cok ku¢uk miktarda duman ile etkin
konuma gecebilmektedir veya bir kedi ytizinden aktive olan
hirsiz alarmi gibi. Veya hicbir tehlike unsuru yokken tetiklenen
araba alarmi gibi. Aynisi viicudunuzun “alarm” sistemi igin de
gecerli olabilir. Bazen gercek bir tehdit yokken tetiklenebilir.

Problem, vicudumuzun “alarm sisteminin” ¢ok yillar dncesinde
tasarlandidi1 ve o zamanlar insanlarin hayatta kalabilmek igin
tehlikelerle micadele etmek zorunda kalmalarindan
kaynaklanmaktadir.

Gunumtuzde, atalarimizin karsilastigi hayat tehdit eden olaylarla
nadiren karsilasiimaktayiz. Bizi tehdit eden unsurlar farlidir ve
genellikle stres baglantilidir. Finansal endigeler, ¢ok ¢alismak, ev
tasimak, esten ayrilmak gibi érnek olaylarin hepsi stres
yasamamiza neden olabilir ve endige seviyemizi “alarm
sistemimizin” tetiklenecegi noktaya kadar yukseltebilir. Bu biraz
da “stres” termometresine benzer — belli bir seviyeye geldiginde
panik baslar. Panik atak hogs bir sey olmasa bile, tehlikeli olmadigi
gibi tam tersi etki yaratir. Bu bize zarar verecek degil, bizi
koruyacak olan bir sistem olarak tasarlanmistir.



Panik atagin baglamasina ne sebep olur?

Panik ataklar gesitli nedenlerle baglayabilirler.

Stres

Daha 6nce bahsedildigi gibi, stres yaratan olaylar endise
seviyesinin artmasina neden olur ve bu da alarm sistemini
tetikler. Hayatinizda bir kag¢ yildir devam eden herhangi bir
stres kayna@i var mi? Ornegin, is stresi veya issizlikten,
iligkilerden, sevdiginiz birinin kaybindan veya ekonomik
nedenlerden kaynaklanan bir stres.

Lutfen farkinda oldugunuz stres kaynaklarini yazin:

=

Yakin gegcmiste hayatinizda pek ¢gok
stres yasadiginizi hissediyorsaniz
“Stres ve Endise” adli kendi kendine
yardim kitapg¢inizi okuyabilirsiniz. Bu
kitapgigin bir kopyasini Halk Saglik
idaresinin 0203 317 3651 numarali
telefonundan talep edebilirsiniz.
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Panik ataklar siklikla kisinin sagligi ile ilgili asir endise
duymasi ile ortaya cikabilir. Bu ¢esitli nedenlerden dolayi
ortaya gikabilir. Bazen panik atak gegiren kisiler yakin
gecmiste tanidiklari veya kendilerini yakin hissettikleri birinin
ani 6lumunden etkilenmis olabilirler.

Bunun Gzerine kendi sagliklari ile ilgili olarak ¢ok endiselenmeye
baglayabilirler ve ayni hastaligin belirtilerini kendilerinde de
aramaya baglarlar. Genellikle tibbi “hatalardan” dolayi ciddi
hastaliklarin teshis edilemediginin farkindadirlar ve kendileri ile
ilgili olarak ciddi bir sorun oldugu konusunda endiseye kapllirlar.
Bu endisenin yukselmesine neden olur. Buna baglh olarak,
endise belirtilerinin ciddi bir hastaligin kaniti oldugunu
dusunurler ve bu da panik olmalarina neden olur.

Panik ataklarinizin ne zaman basladigini dusununan.
Tanidiginiz birini aniden, drnegin, beyin kanamasi veya
astim veya kalp krizi nedeni ile kaybettiniz mi?

Bazen panik atak ilk kez bir saglik sorunu ortaya ¢ikiginda
kendini gosterir. Mesela bazi virUsler bag donemsine neden
olabilir. Hamilelik ve menapoz viucudumuzun galisma sekline
degistirebilir ve ilk panik tecribelerinin yasanmasina neden
olabilir. Yiksek miktarda kafein tiketimi veya dusuk kan sekeri
bayilacakmis gibi hissedilmesine neden olabilir. Panik
ataklarinizla ilgili olarak  “saglikla ilgili” herhangi bir neden
disUnebiliyor musunuz?

Panik ataklar genellikle ge¢gmiste veya su anda yasanan
duygularin “halinin altina supurtlmesi” sonucu ortaya ¢ikabilir.
Belki iligkilerinizde problem yasiyor olabilirsiniz veya gegmiste
olan bir olayla bas etmeniz mi gerekiyor?
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Bazen panik ataklarin neden bagladiklarini bilemeyiz. Bazi
kisiler ilk panik ataklarini uykuda uyurken yasayabilirler! Bazi
kisiler, bazi durumlarda fazla hassas ara¢ alarmi gibi tepki
verebilirler. Alarm sistemleri gergekten de herhangi bir tehlike
yokken tetiklenebilir.

Bazen panik ataklarin neden bagladiklarini bilmek daha az
onem arz ederken, bu ataklarin neden devam ettigini ortaya
cikarmak daha fazla 6nem tasir.

Blyudukge, tecrubelerimizden ve diger kisilerden neyin guvenli
ve neyin tehlikeli oldugunu 6greniriz. Pek cogumuz bazi belirli
korkulari égreniriz. Ornegin, kdpekten veya yiikseklikten
korkma gibi. Belki ebeveynlerimizden birinin bir seye korku ile
tepki verdigini gormus veya kotu bir tecribe yasamis olabiliriz.
Ornegin, bir kdpek tarafindan isiriimak veya aci dolu bir dis
tedavisi gibi. Bunlar fobilerin olugsmasina neden olur.

Fobilerin stres ve endise ile bag etme yontemlerini 6grenme
sansina sahip olmayan kisilerde ortaya ¢ikmasi daha muhtemel
olup bu Kisilerin zorlukla karsilastiklarinda icinde bulunduklari
durumdan kaginmalari daha olasidir. Ancak, bazen fobinin
nasil bagladigini hatirlayamayiz. Bu, panik konusunda oldugu
gibi devam etmesine neyin neden oldugu konusuna
yogunlasarak fobiyi de ayni sekilde ve basariyla tedavi
edebilecegimiz igin o kadar onemli degildir.
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Hatirlayacaginiz gibi panik vicudunuzu, dusuncelerinizi ve
davranislarinizi etkiler. Bu Uglu beraber galisarak panigin
devam etmesini saglar.

ik &nce, fiziksel belirtiler problemin bir parcasi olabilir. Endise
nedeni ile solunumu etkilenen kisilerde hiper-ventilasyona
olusabilir. Bunun anlami kisinin nefes yolu ile icine ¢ok hava
cekmesi ve bu havayi nefes yolu ile vermemesidir. Bu tehlikeli
bir durum degildir, ancak bas donmesine neden olabilir ve bu
da siklikla bir seyin ciddi sekilde kétu olduguna kanit olarak
gosterilir.

ikinci olarak fiziksel belirtiler ve endige igeren dislinceler bir
kisir dongu yaratarak panik ataklarin birbirini takip ederek
gelmesine neden olur. Ayni zamanda duguncelerinizin
vicudunuz Gzerinde yogunlagsmasi, ufak degisiklikleri fark
etmenize ve bu degisiklikleri tehdit olarak almaniza neden
olur.

Panik atak gegiren kisiler siklikla fiziksel belirtilerin anlaminin
aslinda oldugundan c¢ok daha farkl anlama geldigini
dusunurler. En yaygin sekilde yapilan hatali yorumlamalara
ornekler bir sonraki sayfada yer alan tabloda gosterilmistir.
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Kisiler siklikla dusuncelerimizin korku gibi guclu hisleri drettiklerine
inanmakta zorluk gekmektedir. Ancak bir seye %100 inanirsak,
inandigimiz sey dogruymus gibi hissetmeye baglariz.

Ne hissediyorsam Bu oluyor Nedenleri Ortak korkulari

Gozler komik gitmek Gozler tehlike savagsmak icin ~ Beyin kanamasi

Bulanik gérme konsantre olmaya Kudurmak

Tunel vizyonu caligilyorum

gercekdisi hissedin

Nefes degisiklikler Vucut savagsmak ya da Bogucu ve bunaltici
kacmak icin daha fazla Hava bitiyor
oksijen almaya caligiyor

Gogiis agrilar Kaslar siki savagsmaya hazir  Kalp krizi
tutulan

Kalp vurma Viicuda kan akisini artirin Kalp krizi

Bas Pounding/ Kan basincin artmasi ekstra ~ TUmor

Bas agrisi enerji icin vicut akan Kanama

Parmaklar ve dudaklar Kaslara yoénlendirilir Kan Inme

uyusma yada karincalanma

Dusuncelerin panigi etkiledigi bir bagka durum ise daha 6nce
karsilasilan ve panik yasanan bir durumun tekrar ortaya ¢ikmasi
halinde panik yagsanacagi dusuncesi ile endise duyulmasidir. Bu
dusunce, ne yazik ki panigin tekrar olusma olasiligini artirmaktadir.

Uclincu olarak, kisinin panik atak oncesi, panik atak esnasinda
ve sonrasinda nasil davrandigi panik ataklarin devam edip
etmeyecegi konusunda dnemli bir rol oynamaktadir. Daha 6nce
tanimlanan kaginma, kagma ve emniyet esasli davraniglar kisir
donguyu tamamlamaktadir.
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Panigin kisir donglisu

Bu fiziksel belirtiler, distnceler ve davraniglar bir kisir déngi
olusturur ve panik ataklarin zaman iginde ortaya ¢ikmalarina neden

olur.
/ TEHDIT
Gilvenli davranig Alarm zili
Oturur "oturmasaydim Kalbimin bir atig|
kalp krizi gegirebilirdim: yapmacjlglndan
eminim

Duglnadr "Simdi Kaygidan kaynaklanan
gergekten de kalp fiziksel belirtilere drnek,

krizi gegiriyorum" kalbin kit kut artmasi

Fiziksel belirtiler Disun "Eyvah bir
kétlye dogru gider sey oluyor"
Ozet

Korku viicudumuzun tehdit ile bas etme yoludur - bizi kavgaya veya

kacmaya hazirlar.

Panik ataklar ve fobiler ¢esitli nedenlerle baslayabilirler:

Stres

Saglikla ilgili endiseler

Hafif bir hastalik esnasinda

Yasanan duygusal zorluklar nedeni ile
Korku dolu tecrtibeler

Birden bire.

Asagidaki nedenlerden dolayi olusan kisir dongiide devam eder:

Fiziksel belirtiler
Dusunceler
Davraniglar.

Panik ataklardan kaginarak, kagarak veya saklanarak, siz;

Asla ¢ok kotu bir sey olmayacagdini anlayamayacaksiniz
Ayni durumun igine girmek sizi dehsete dustrecek, ¢linkl bagka bir

atak olmasindan korkacaksiniz

Tek basiniza Ustesinden gelebilme yeteneginizle ilgili olarak guveninizi

kaybedeceksiniz.
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Panigin fark edilmesi ve anlasilabilmesi konularina bayagi
zaman harcadik. Bunun sebebi, panik ataklarin size zarar
vermeyecegini kabul edebilmeniz igin ihtiya¢c duydugunuz tim
bilgileri sunmakti. Bunu kabul edebiliyorsaniz, panik
ataklarinizi sonlandirma konusunda ciddi yol aldik.

Burada otururken, panik ataklarinizin gok kotu bir sey olacagi
anlamina ne kadar inaniyorsunuz (%0 ile %100 arasinda),
ornegin kalp krizi, felg, bayilma, nefessiz kalma, boguima?

Bir sonraki sefer panik atak geldiginde, atak sirasinda ¢ok koétu
bir sey olacagina ne kadar inandiginizi degerlendirir misiniz?

lyi haber, panik ataklar tedaviye ¢gok uyumludur. Panik ataklari
tanimaniz, anlamaniz ve panik ataklarin tehlikeli olmadigini
kabul etmeniz ile birlikte panik ataklarinizda azalma oldugunu
fark edebilirsiniz.

Daha 6nce goérdugumuz tzere panik vicudunuzu,
dusuncelerinizi ve davranislarinizi etkiler. Bunlarin her birisinin
Uzerinde ayri ayri durmak akla yakindir. Bazi teknikleri
digerlerinden daha faydali bulabilirsiniz.
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Ayni sey herkes icin ayni faydayl saglamayabilir. Ayni zamanda, bir
suredir panik ataklari yasiyorsaniz bu tekniklerin sonug vermesi zaman
alabilir. Bir anda mucizelerin olmasini beklemeyin, ama lzerinde
calismaya devam edin ve ¢ok gegmeden hangi teknigin daha etkili
oldugunu anladikc¢a faydalarini gérmeye baglayacaksiniz.

Endisenin fiziksel belirtilerinin etkisini azaltmak igin en azindan
yapabileceginiz iki sey vardir:

1. Rahatlama
2. Nefes almanin kontrol altina alinmasi

Bu teknikler birka¢ nedenden dolayi yararlidir:

Panik ataklar genellikle stresli donemlerde baslar. Bu teknikler
size stres altinda bulundugunuz durumlari daha iyi yonetmenizi ve
genel endise seviyenizi azaltmaya yarar.

Bu teknikler endiseleri ¢ikis noktasinda yakalayabilir, donguyu
bozarak tam Olcekli bir panik atak yasamanizi endise belirtilerini ve
hiper-ventilasyonu 6nleyerek saglar.

Bu teknikler korktugunuz bir durumla bas etmenize kaginma
hissi azaltildiginda kullanilabilir.

Rahatlama ve sakince nefes alip verme panigin tam tersidir.
Baslangicgta, endise belirtileri yokken duzenli olarak uygulama

yapmak en iyi yontemdir. Buna bir egitim gozu ile bakin. Bir
maratona uzun sure ¢alismadan giremezsiniz!
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Kigiler cok degisik sekilde rahatlayabilir. Bunun igin yagsam tarziniza
bakmak yardimci olabilir. Rahatlamak igin ne yaparsiniz? Rahatlamak igin
yaptiginiz veya yapabileceginiz alti seyi yazin; érnegdin, yizme, okuma ve
yurime gibi. Gunlik etkinliklerle rahatlama yontemlerinin disinda panigin

belirgin semptomlarina yardimci olmak Uzere 6zel rahatlama teknikleri
de bulunmaktadir.

Panik yasadiginizda hissettiginiz olgulardan birisinin kaslarinizin
kasildigi oldugunu daha 6nce gérmustik. Kendinize yardimci

olabilmek i¢in, endise hissinin baglamasi ile birlikte kaslarinizi
rahatlamayi denemelisiniz.

Bu anlamada rahatlama, elinizde bir bardak c¢ay alip ayaklarinizi
uzatarak yapabileceginiz ginlik rahatlamadan farklidir (gergi bu
cesit rahatlama da bir o kadar 6nemlidir!). Bu bir 6grenilmesi ve
Uzerinde galisilmasi gereken bir beceridir.

Bu konu ile ilgili teypler/CD'ler vardir ve bazen egitim siniflar
olusturulmaktadir. Yoga egitimleri de yardimci olabilir. Aile

hekiminiz size bir rahatlama CD’si verebilir, litfen kendisine
sorunuz.
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Rahatlama CD’si vicudunuzda bulunan ana kas gruplarini ele alarak
kaslarinizi kasmanizi ve rahatlatmanizi 6gretir. CD talimatlari da
icermektedir ve bazi kisiler tarafindan ¢ok yararl bulunmaktadir.
Rahatlama ile ilgili daha fazla bilgi icin bu seri icinde yer alan ve kendi
“kendine yardim kilavuzu Stres ve endise” kitap¢igina bakiniz.

Daha 6nce gordugumuz gibi, birisi koktugunda daha hizli nefes almaya
baslar ve daha oksijen daha ¢abuk vlcut icine pompalanir. Ancak, ¢ok
hizli, cok derin ve dizensiz nefes alindiginda bayilma, uyusma ve bas
doénmesi gibi daha fazla panik belirtilerinin ortaya ¢gikmasina neden olur.
Panik esnasinda nefes alma kontrol altina alinirsa, bu belirtiler
azaltilabilir ve daha 6nce tanimlanan kisir dongu kirilabilir. Daha yavas
nefes alip vermelisiniz.

Sakin ve yavasca en az ¢ dakika nefes alip verirseniz, alarm zilleri
susacaktir. Bu soylendigi kadar kolay degildir. Bazen panik atagin tam
ortasinda nefes alip vermeye odaklanmak zor olabilir. Fazla nefes alip
vermenin bir etkisi ise daha fazla havaya gereksinim duyuyor hissine
kapilabilirsiniz. Bu durumda dahi az aldiginizi diistiindiigiiniiz bir sey
icin fazla yapacak bir sey yoktur!

Tekrar belirtmemiz gerekirse, panik olmadiginiz zamanlarda nefes
alip verme Uzerinde ¢aligin. Bu teknik sadece Uzerinde ¢alismis
olmaniz durumunda ve en az Ug dakika sure ile uygulandiginda etkili
olacaktir. Panigin ilk baslarda uygulanmasi durumunda ¢ok daha etkili
olmaktadir. Asagidaki calismayr mumkun oldugunca sik deneyin.
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Cigerlerinizi hava ile doldurun. Bir siseyi doldurdugunuzu hayal edin, sise

asagidan yukariya dogru dolar. Karin boslugunuzda disari dogru
cikmalidir.

Go6gus uzerinden kesik veya ¢ok derin nefes almayin. Nefea alip

vermenizi sakin, yavas ve guzel bir sekilde yapin. Nefesinizi agzinizdan
ve burnunuzdan digari verin.

Yavasca nefes alirken kendi kendinize sayin: 1 ¢aydanlik, 2 gaydanlik,
3 ¢aydanlik, 4.

Daha sonra nefesinizi altiya kadar sayarak yavasca digari verin: 4
caydanlik, 5 caydanlik 6.

Bunu sakinlesinceye kadar yapin. Bazen saatin saniye koluna
bakmakta nefes alip vermeyi yavaslatir.

Aklinizin bir panik atagdi beslemesi ile ilgili olarak en az dort sey
yapabilirsiniz:

1. Vicudunuza odaklanmayi birakin

2. Kendinizi korkutucu duguncelerden uzaklastirin

3. Korkutucu dusuncelerinizi sorgulayin ve test edin.

4. Gerilmenize neden olan bagka bir seyin olup olmadigini
anlamaya caligin.

Kendinizi dinleyip belirtiler Gizerinde veya vicudunuzu tarayarak

yanhsg giden bir sey olup olmadigina odaklanip odaklanmadiginiza
dikkat edin.

Gergekten bdyle bir sey yapmaya gerek yoktur ve bu sadece

mevcut problemi daha da kotulestirir. Asagidaki teknigin kullanimi
bu aligkanliktan vazge¢cmenize
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yardimci olabilir. Ozellikle, kendi iginizde olanlardan gok kendi etrafinizda
olanlara odaklanin.

Bu ¢ok basit ama etkin bir tekniktir. Belirtilerin ortadan kalkmasi igin
gene kendinizi en azindan u¢ dakika oyalamaniz gerekmektedir.
Kendinizi oyalamak igin pek gok yol vardir. Ornegin, diger insanlari
izleyin, ve ne ig yapiyor olabileceklerini dUginemeye galisin. Eve
giderken onunden gegtiginiz kirmizi kapilari sayin. Konusan birini gok
dikkatle dinleyin. Aklinizda olan hos bir manzarayi veya bir gicegi veya
en sevdiginiz araba modelini diiginmeye ¢alisin. Uzerinde konsantre
olun. Akildan toplama islemleri yapabilir veya bir sarki sdyleyebilirsiniz.
Burada 6nemli olan sey, dikkatinizin vicudunuzdan uzaklastirilarak
baska seylere verilmesidir. Sizin i¢in en uygun olanini kullanin.

Oyalanma gergekten calisir. Bir panik atagin tam ortasindayken
dikkatinizi tamamen baska bir seyin Uzerine gekecek bir olay yasadiniz
mi? Ornegin, telefonun galmasi, gcocugun diismesi gibi.

Bazen, dikkatinizi endigeli dugtncelerden uzaklastirmaksa bu
duslncelere karsi koymak size daha fazla yardimci olabilir. Uzun
doénemde, sizi endiseye sevk eden duslncelerinizi sorgulamak, bu
dusuncelere sorgulama sonunda inanmayacaginizdan dolayi size ¢ok
daha yardimci olabilir.
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1. Endiselerinizin ve en blylk korkularinizin ne oldugunu belirleyin.
Herkesin endise ve korkulari farkhdir, sizde simdiye kadar yaptiginiz
calismadan dolayi bazi fikirler edinmis olmalisiniz.

2. Bu dusunceleri sorgulamaya baglayin, daha gergekgi ve size
yardimci olacak dusunceler ortaya koyun.

Dusuncelerinizin ve aklinizdan gegen goruntulerin farkina vardikca
kendinize su sorulari sorun:

. Bununla ilgili lehte ve aleyhte nasil kanitlar var?

. Bu dusunceler kag kez akliniza geldi ve en korktugunuz sey
basiniza geldi mi?

. TecrlUbeleriniz panikle daha m1 uyumlu veya daha mi ciddi?
Ornegin, panik hakkinda disinmek panik olmaya neden olursa bir
felgc veya kalp krizi gegirme olasiligi daha mi yuksek olur?

Eger size yardimci olacak daha gergekgi dusunceleriniz olursa bunlari

yazin ve yakininizda tutun. Bu gibi seyleri duginmek gercekten panik
halinde iken genellikle cok daha zordur.

Gercekgi ve size yarari olmayan bazi duguncelere 6rnekler ve daha
gercekgi alternatifler yan sayfada verilmistir.
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Yararsizdir veya gercgekgi olmayan Daha gercekgi diigiinceler
diistinceler

Ben bir kalp krizi yagiyorum Bu hala burada defalarca duygu ve am
baslamislardi

Bayiliyorum gidiyorum Panik atak geciren insanlar soluk olasi
degildir. Daha dnce bayildi degil.

Ben deliriyorum Duygulari ben panik yasiyorum - onlar deli
gidiyor gibi bir sey vardir.

Kendimi bir aptal yapacak Daha 6nce panikledim ve kimse fark etti.

insanlar kendi seyle biniyor mesgul.

Dusuncelerin bu sekilde sorgulanmasi gergekten yararli olurken
dusunceleri sorgulamak igin buyuk olasilikla en iyi yol bir sonraki
bdlimde degindigimiz gibi onlari yaptiklarimizla sorgulamaktir.
Davranislarimizi degistirerek panik duygusunun azaltilmasina nasil
yardimci olabilecegimize bakmadan 6nce, aklimizin panige nasil
katkida bulundugunu goésteren bir baska noktaya da bakmak yararli
olacaktir. Daha 6nce deginildigi gibi, sadece yarari olmayan endise
dolu dugunceler degil belki de bagka seylerin sizi rahatsiz etmesi de
etken olabilir.

illigkilerinizde zorluklar mi yasiyorsunuz? Kizgin ve mutsuz mu
hissediyorsunuz? Birisi veya bir sey sizi Uzdu mu veya sorunlar mi
var? Duygusal zorluklarinizla bir arkadasinizla veya saglik uzmani
(6rnegin, aile hekiminiz, hemsgire, uygulama danigsmani veya bir
psikolog) ile konusarak bag edebilirseniz muhtemelen panik daha az
olusacaktir.
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Son olarak, ne yaptiginizi sorgularsaniz panikle bas etme igin
en yararli yolu se¢gmis olursunuz. Daha 6nce, kaginma, kagma
ve emniyette hissetme davranislarinin panigi nasil devam
ettirdigini gormustuk. Bu durumda, panigi azaltmak igin, bu
gibi davraniglari da azaltmanin gerekliligi mantikhidir.

Basite indirgersek, su anda yapmaniz lazim gelen en ¢gok
korktugunuz durumlari test ederek burada yazili olanin dogru
oldugunu yani panik ataklarin size zarar vermeyecegini
kanitlamaktir.

Bunu yapmanin en iyi yolu, aniden degil ama planh bir sekilde
yapmaktir. Muhtemelen en iyisi ufak bir deneme ile baglamaktir.
Bir seye sadece okuma yolu ile inanmak zordur, dolayisi ile
yapmaniz gereken, ufak ufak kendinize gergekte ne oldugunu
kanitlamaktir.

Unutmayin ki, siz ne yaparsaniz veya yapmasaniz yapin panik
atak sona erecektir. Tum diger alarmlarin durdugu gibi.

ik énce, hangi davraniglari ele almak istediginiz Gzerinde galigin.

Ornegin, yalniz kalmaktan veya bir siipermarkete gitmekten
korkuyorsaniz, asamali olarak yavas yavas kendi kendinize kalin
veya ilk 6nce ufak bir magazaya gidin. Korktugunuz facia
gercekten oldu mu? Bdylelikle, ellinizde delirmediginize /
Olmediginize / bayilmadiginiza ait kanit bulunmaktadir. Bundan
sonraki agama biraz daha uzun sure gegirmek ve daha siklikla
yapmaktir. Baglangigta, belli durumlarda endigeli olmayi
6grendiginiz ve belli bir suredir bunlari yapmaktan kagindiginiz
icin kendinizi endiseli hissedebilirsiniz.
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Oriimcek, insanlarla karsilasma, digari gikma gibi bir durumdan
veya bir seyden korkuyorsak, siklikla boyle bir seyden kaginiriz
Kacinmak endiseyi azaltir ancak kisa bir sure igin. Kaginmak,
uzun dénem zorluklarina neden olur ¢linkl endise ve
kacinmanin olusturdugu kisir dongu guglenir. Asamali ¢calisma
bu donguyu kirmak igin yararlidir. Size yavas yavas korkulan
nesne ve durumla ufak adimlarla endise seviyeniz disene
kadar yuz yuze gelmenizi ogretir.

Asamali Galismanin u¢ ana prensibi vardir:

1. Basarabileceginizi dusundugunuz bir sey ile yavas yavas
baglar.

2. Uzun dénemlidir. Glnde bir saat kadar stirmeli ve endise
seviyeniz dusmelidir.

3. Duzgun olarak en az giinde bir kez
tekrarlanir.

1. Kagindiginiz her seyin bir listesini yapin. Neden
kagindiginizi tanimlamaya g¢ahisin. Ornegin eger érimceklerden
korkuyorsaniz hangi boy 6rimcekler sizi rahatsiz ediyor? Size
ne kadar yakin oldugu, sizin nerede oldugunuz, yaninizda
birinin olup olmadigi dnemli mi? Ornegin kiigik érimcekler sizi
rahatsiz etmeyebilir ama daha blyuk érimceklerle ayni odada
olmak istemeyebilirsiniz.

Yaninizda bagka birinin bulunmasi durumunda daha az
gergin olabilirsiniz. Korkunuzu detayl olarak tanimlayarak bu
korkuyu yenmek igin gesitli adimlar igeren bir plan
hazirlayabilirsiniz. Her adim bir dnceki adimdan biraz daha
zor olmahdir. En kolayindan baslayarak ufak, glvenli ve
erisebilir adimlardan
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kademeli olarak hedefinize ulasabilirsiniz. Bu galisma Asamali Hiyerarsi
olarak adlandirilir; agagida bir érnek verilmistir.

Jane’nin araba kullanma konusundaki korkusunu nasil yendigini
gorebilirsiniz. (Robert ve Alice, Jane’nin esi ve kizidir).

Garajda arabanin iginde otur.
Garajda arabanin motoru galisirken icinde otur.
Robert arabanin icindeyken garajdan yola kadar ilerle.
Robert arabanin igindeyken evin etrafinda bir tur at.
Evin etrafinda yalniz basima bir tur at.
Robert arabadayken alisveris merkezine kadar gidip
geri don.

Aligveris merkezine tek basina git ve geri gel.
Robert arabadayken Alice'i yuvaya gotr.
Alice’i yuvaya tek basina gotur.

Tek basina yarim saat surecek bir yere git.

Alice ile birlikte yarim saat surecek bir yere git.

Unutmayin ki ilk yapacaginiz is erisilebilir olmalidir, bu nedenle kendi
kendinize su soruyu sorun:

“Az bir gayretle kendimi bu isi yaparken gorebiliyor muyum? Eger
cevabiniz “Hayir” ise bu gorevi daha kolay bir hale getirin. Risk
almamaniz ¢ok blylk 6nem tagsimaktadir: Asamali Calismanin
amaci bir dizi bagsar Uzerine inga edilmelidir ve bu nedenle basari
icin planlama yapmaniz gerekmektedir. Unutmayin ki her zorluk
bas etme becerileri i¢in bir firsattir (rahatlama, nefes alma verme,
oyalanma, vb.).
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2. Listenizde yer alan en kolay seyle baglayin. Bas etme becerilerini
kullanarak bu adimi higbir zorlukla karsilagsmadan yapana kadar galisin.
Bir sonraki adima bu adimi gergeklestirdikten sonra gecgin. Duydugunuz
endise nedeni ile ertelemeyin — bdyle hissetmeniz dogaldir. Unutmayiniz
ki, kacinmak yerine endigenin Ustesinden gelmeyi 6greniyorsunuz.

Calismanin yararl olmasi igin:

. Yararlarin kaybedilmemesi icin diizenli ve yeteri kadar siklikla
yapilmalidir (her gin, mimkunse yaklasik bir saat boyunca c¢alismayi
deneyin)

. Odiillendirme — basgarilarinizin farkina varin ve kendinizi takdir
edin
. Endise ortadan kalkincaya kadar tekrarlayin. Yapilacak

islerden birini gok zor bulursaniz, vazge¢gmeyin veya basarisiz
oldugunuzu digunmeyin. Boyle dusunmek yerine yapacaginizi igi
kolaylastirin — belki iki veya U¢ adima bdlebilirsiniz. Herkesin iyi ve
kotu gunleri olacagini hatirlayarak zaman zaman tersliklerin
olusmasini bekleyin. Bdyle bir seyle karsilastiginizda, yapmaniz
gereken isleri disunun. Yapabileceklerinizle ilgili olarak yuksek bir
beklenti icine mi girdiniz veya isi zorlastirdiniz mi? Kendinizi iyi
hissetmediginiz veya yorgun oldugunuzu bir anda mi ¢alistiniz?
Aklinizda bagka seyler olup kendinizi yeteri kadar yaptiginiz galismaya
vermediniz mi?

3. Her adimda hissettiginiz endiseleri yazin. Bir sonraki sayfada
notlariniz igin bir dneri sayfasi bulunmaktadir. Bu kitapg¢igin notlar
bolimunu kayitlarinizi tutmak igin kullanabilirsiniz. Bu islemi endise
seviyeniz diusene kadar yapin. Sadece endise seviyenizin sifira
indigini veya yeteri kadar yakin oldugunu hissettiginizde bir sonraki
adima gegin. Endige seviyenizi belirlemek igin yararl olabilecek bir
yontem ise endisenin olmadigi durumu 0, en kotu hissettiginiz endise
seviyesini ise 10 olarak degerlemektir.
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Her ne kadar ufak olursa olsun, elde ettiginiz basarilar igin kendinize pay
cikarin. Basarilarinizi kliguk gérmeyin, kendi kendinizi elegtirmeyin:
Tesvik daha iyi etki yapar. Bu yontemle hedeflerinize ulasabilir ve
korkularinizla kendinize glvenerek yuzlesebilirsiniz.

Target:

Date What steps you (0-10) Anxiety Comments
took Rating

Kacig =
3
\

Hangi durumlardan kagtiginizi not edin. Bir 6ginu yemegi hasta
oldugunuzdan dolayi yarisinda birakiyor musunuz? Veya
supermarketten bir sey almadan gikiyor musunuz? Panik ataginiz
azalincaya kadar i¢cinde bulundugunuz durumda kalmaya gayret edin.
Ne 6grenmis olabilirsiniz?

Giivenli davranislar

Kendinizi emniyette hissetmek igin, buyuk veya kuguk, yaptiginiz
her seye dikkat edin ve yavas yavas bunlari yapmaktan vazgecin.

Kalp krizinizi durdurmak igin tamamen hareketsiz mi kaliyorsunuz?
Bunun yerine etrafta yurtyun. Kendinizi bayilacak gibi hissedince
normal olarak hemen oturuyorsaniz, ayakta kalmayi deneyin. Ne
oldu? Ne 6grendiniz?
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Yapabileceginiz bazi denemeleri yazin ve daha sonra ne sonug elde
ettiginizi de asagidaki érnekte oldugu gibi not alin.

Giivenli davranis ve amag Onun yerine ne yaparsiniz Ne 6grendiniz

Kalp krizini 6nlemek i¢in panik Merdivenlerden kosarak inip Merdivenlerden kosarak inip
oldugunuzda yere uzanin ¢ikmak ¢ikmama ragmen kalp krizi
gecirmedim

Bayilmayi 6nlemek igin aligveris  Aligveris arabasi yerine aligveris  Aligveris arabasi olmamasina
arabasina dayanin sepeti kullanin ragmen bayiimadim

Bu yontemler korkularinizi test ettiginizde ve en koktugunuz seyin
olmadigini gérdigunuzde yavas yavas kendinize olan glivenin
artigini goreceksiniz. Panik ataklariniz daha az siklikla gelmeye
baglayacak ve geldiginde de daha yumusak olacaktir.

Ozet

. Rahatlama, yavas nefas alma, oyalanma ve dustnce

sorgulama uzerinde panik atak yagsamadiginiz zamanlarda teknikleri
ogreninceye kadar galisin.

Panik atak esnasinda kendinize bundan éncede. Pek cok kez panik
atak yasadiginizi ve kot higbir sey olamyacagini hatirlatin.

. Panigin gecirmenize yardimci olmak i¢in oyalanma
rahatlama ve yavas nefes alma tekniklerini kullanin

Panik atak esnasinda akliniza gelen gergekg¢i olmayan diusuinceleri
daha 6nce yazdiginiz gergekgi distnceler ile sorgulayin.

Kaginma, kagis veya emniyet arama davranislari yerine gergekten
ne olacagini test edin.

. Asamali calismayi kullanarak kagindiginiz seylere adim adim
yerine getirmeye calisin.

° Uzerinde galismak istediginiz olumlu hedefleriniz olsun.

Problem ve sikintilariniza ¢6zim bulmayi deneyin. Bu sorunlarla
llgili olarak konusun, halinin altina stpdrmeyin.
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Aksiliklerle bas etmek

Pek cogumuz problemlerimize bas etmeye caligirken bir dizi inis ve
cikig yasariz. Asagidaki sekil kaydedeceginiz gelismeyi temsil

etmektedir:

Amag

Baslangi¢ noktasi

“Tam ilerleme kaydetmeye baslamisken ve her sey
yolunda giderken bir aksilik oldu ve tekrar bagladigim
noktaya geri geldim. Esimden yeniden baglamak icin
yardim istedim ve gabucak kaybettigim noktaya tekrar
ulastim ve ileriye dogru gidiyorum. Hala bir iki aksilik
cikiyor ama Uzerinde ¢aligiyorum”.

Aksiliklerin olusmasini bekleyin, bu normaldir. Bir aksilik olustugunda
bunun beklendigini kendinize hatirlatin. Kaydettiginiz ilerleme tzerinde
odaklanmaya gayret edin. Siz bunu bir kez yaptiginizi biliyorsunuz
dolayisi ile gene yapabilirsiniz.



Kendinizi daha iyi hissetmek ve iyi kalabilmek igin fiziksel
saghginiza ilgilendiginiz gibi ruh sagliginiza da ilgilenmeye devam
etmek onemlidir. Kendinizi iyilesmeye yolunda ilerleyen biri
olarak gérmeniz size yardimci olabilir. Bu yolculugun bir parcasi
olarak, gelecekte de saglikli olabilmeniz igin, seanslarda
ogrendiginiz bilgileri kullanmaya devam etmeniz énemlidir.

Bu bolum, karsilastiginiz zorluklarin neler oldugunu, ne
yaptiginizda olaylarin daha iyi yonde seyretmeye bagladigini ve
nasil iyi durumda kalabilecegdinizi ve daha iyi hissetmeniz igin
yapilabileceklerinizi gozden gecirmenize yardimci olacaktir.

1. Hangi zorluklar karsisinda yardim istedim?

Amagclarim neydi?
Neler Uzerinde calismak istedim?

2. Neler problem(ler)imin devam etmesine neden oldu?

Davraniglar, ornegin, olaylardan veya insanlardan
kaginmak

Dusunmek, 6rnegin, her zaman en koéttisinu distinmek

Zor durumlar ve yagsamsal olaylar, 6érnegin iligkiler, is ile
ilgili sorunlar.
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3. Amaglarimi yerine getirmek igin ne gibi bir ilerleme
kaydettim? Bunu nasil yaptim?

4. Bana yardimci olan hangi fikir ve araglari 6grendim?

5. Hangi engeller basarisizliga neden oluyor veya iyi olarak
kalmayi zorlastiriyor? Ornegin:

. Stres dolu yagamsal olaylar / durumlar
. Motivasyon ve olumsuz dugunceler.

32



6. Tekrardan zorluk yagsamaya baglarsam ilk olarak neyi fark
edecegim? Ornegin:

. Diisiinme seklimde degisiklik. Ornegin her zaman en koétusini
disunmek

. Davraniglarimda degisiklik. Ornegin bazi seylerden kaginmak,
icki icmek

. Fiziksel olarak degisiklikleri hissetmek. Ornegin daha fazla
yorgun hissetmek

. Nasil hissettigim ile ilgili degisiklikler. Ornegin, aglamakli veya
asabi.

7. Kendimi yeniden iyi hissetmek i¢cin hangi stratejileri
kullanabilirim? Kiminle konusabilirim? Ornegin, arkadaslarla,
akrabalarla konugsmak ve diizenli egzersiz yapmak icin vakit
ayirmak.

8. Bagardigim seyi nasil gelistirebilirim? iyi kalabilmek igin
ne gibi bagka hedefler belirleyebilirim?

Kisa donem



Uzun dénem

Pek ¢ok kisi dUzenli seanslara katilarak bu seanslarin yapisinin ve
dizeninin kendilerine yardimci oldugunu fark etmistir. Artik sizin
seanslarinizda burada sona ererken, kendi kendinizle bu saati
gozden gegirme saati olarak ayirmanin ve durum degerlendirmesi
yapmanin yararl olacagini dusiinebilirsiniz.

Nasil sonug aldigimi kontrol etmek icin en iyi zaman ne zamandir?

. Hangi giin / ginin hangi saati?
. Ne siklikla?

. Bunu yaparken birisinin bana yardim etmesini istiyor muyum?
Ornegin, bir arkadas veya partner



Bu kitapta 6nerilen galismalari kullanacaginizi Umit ediyoruz.
Bunlar panik ve fobilerle ilgili olarak karsilastiginiz zorluklari
yenmeniz igin size yardimci olmaldir.

Aile hekiminiz, saglik ziyaretciniz veya uygulamali hemsirelik
yapan kisi bu problemlerle bas edebilmeniz igin size daha ileri
dizeyde yardimci olabilirler.

Kendi kendine yardim ile asamadiginiz sorunlariniz igin bir ruh
saghgi gorevlisine, danismana veya psikologa
yonlendirilebilirsiniz.

Stres yonetimi gruplari ve siniflari yerel klinik veya halk
merkezlerinde yapilabilir. iigilendiginiz takdirde, aile hekiminize
veya ruh sagligi gorevlisine bu gruplardan birine katiimak icin
danisin.

Baz kigilere yasadiklari endigelerin tedavisi igin ilac
uygulamasi yapilabilir. Bu sadece kisa sure ile endise uyaran
durumun Ustesinden gelebilmek icin kullaniimalidir. Pek ¢ok
kisi bu ilaglar yararl bulmaktadir ancak ilaglar tedavi degildir.

Size regetelenen ilaglar hakkinda her hangi bir sorunuz olursa
bu konuyu aile hekiminiz ile konugun. Alternatif olarak NHS
Direct’i 0845 4647 numarall telefondan arayabilirsiniz.
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Bu kitapcik icerisinde yer alan pek ¢ok fikir asagida yer alan
kitaplarda daha detayli olarak tartigsilmaktadir ve bu kitaplardan
bazilari yerel kitiphanelerden Regete ile Kitap programi
dahilinde 6dung alinabilir (daha fazla bilgi igin aile hekiminize
veya ruh sagligi ¢calisanina danigin):

Overcoming Panic (2007)
D. Silove and V. Manicavasager

Overcoming Anxiety (1997)
H. Kennerley

Overcoming Anxiety — A Five Areas Approach (2003)
C. Williams
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Zion CRC 339 Stretford Road Hulme
Manchester M15 5FQ Tel: 0161 227

9898 Calisma Saatleri: 09:00 — 17:30
Pazartesi - Cuma

Kendi kendine yardim ilkesi ile galisan bir kurulus olup,
endiseden rahatsiz olan kigiler ve endige duyan ve fobilere
sahip kisilere yardim etmek igin ¢alisan kigilerce
calistinimaktadir. Bilgi iceren, sohbet odalari bulunan ve alan
korkusu, panik ve Obsesif Kompolsif Bozukluk (OCD) yasayan
kisilere yerel kendi kendine yardim gruplari ile temas
sa@lanabilmesi icin bilgi sunan bir web sitesidir.

P.K. 3760 Bath BA2
3WY Tel: 0845 600
9601 Eposta:
info@topuk.org

Ulusal boyutta faaliyet gésteren bir kurulustur. Gruplar genel
olarak daha dnce bu sorunlari yagsamis moderatorler tarafindan
yonetilir. Bu gruplar kisinin kendi kendisini tedaviye yonelik
kisisel agilm programlarini kullanirlar. Gruplar aksamlari
toplanir. Gruba katilmak igin Triumph Over Phobia’y! yukaridaki
numaradan arayabilirsiniz.
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93 Brands Farm Way

Telford TF3 2JQ

Ucretsiz Yardim Hatti: 0808 808 0545
Ucretsiz bilgi paketi: 0800 783 1531
Tel: 01952 590 005

Bu sitede panik, endise, fobiler ve obsesif kompolsif
bozukluktan (OCD) sikayet edenler ve bu konuda bakim
hizmeti verenler icin deg@erli bilgiler saglamaktadir. Sitenin
amaci uyelerine destek, oneri vermek, ayni durumda olan
kisilerin tanismasina ve zaman icinde arkadas olmalarina
olanak saglamaktir. No Panic egitim almis goniilliilerce
gizlilik dahilinde yardim hatti hizmetini yilin her glinii saat
10:00 ila 22:00 arasinda saglamaktadir (saat 22:00 ila 10:00
arasinda sadece telesekreter hizmeti verilmektedir).

Help Overcome Panic Effects Ltd
Fellows Court Community Hall
Weymouth Terrace

London E2 8LR

Tel: 020 7275 7814
E-posta:hope2central@hotmail.com

H.O.P.E kayith bagka bir hayir kurulusu olup panik atak, endise
ve aclk alan korkusu olan kisilere yardim igin galismaktadir.
Londra merkezde kendi kendine yardim grup toplantilari
dizenlemektedir.

Social Anxiety UK, sosyal kaygi problemi olan Kigilere ve bu
kisilere destek olanlara yonelik olarak hizmet veren gontlluler
tarafindan yonetilen bir kurulustur. Ulke genelinde sohbet
odalari, tartisma ve kendi kendine yardim gruplari sunar. The
London



Social Anxiety Self-Help Group (SASH Grup olarak bilinmektedir) diizenli
olarak Londra’nin merkezinde toplanan agik bir gruptur. Amaci, sosyal
kaygisi olan kisilerin kendilerini tanimalarina yardimci olmak ve onlar igin
faydali bir sosyal hayatin yaratilmasina destek olmaktir.
www.social-anxiety.org.uk adresinden temasa gecebilirsiniz.

35 Westminster Bridge Road
London SE1 7JB

Tel: 020 7633 0557

Calisma saatleri: 10:00 — 17:30

Ulusal bir yardim dernegi olup depresyondan etkililenenlere
ve onlara yardimci olanlara bilgi ve destek saglamaktadir.

Online Biligsel Davranig Terapisi (CBT) kendi kendine
yardim yaklasimini kullanan yasam becerileri kaynagi.
Ucretsiz kayit olun.

Geng erkekler icin tavsiye ve bilgi sunan web sitesi.

Depresyon ve endigeye acik olan kigilere Bilissel Davranis
Terapisi (CBT) becerilerini 6greten Ucretsiz kendi kendine
yardim programi.
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http://www.social-anxiety.org.uk/

Kriz igcindeyseniz ve 6zellikle kendinize veya bagka
birisine zarar vereceginizi hissediyorsaniz aile hekiminize
basvurun.

Alternatif olarak asagida verilen kuruluslarla temasa
gecebilirsiniz:

Kigilere acil tibbi bakim sunmaktadir ve Pazartesi — Cuma 18:30
ile 08:00 arasi ve hafta sonlari ile tatil giinlerinde 24 saat hizmet
vermektedir.

Gizlilik dahilinde duygusal destek hizmeti, gunun 24 saati agik
olup bunalim, garesizlik veya intihar egiliminde olan kigilere
destek vermektedir.

Mesai saatleri diginda yardim hatti ve danismanlik hizmetleri,
Pazartesi — Cumartesi 17:00 — 22:00 arasi.

Ruhsal problem yasayan kisilerin gece saatlerinde erigimleri igin
telefon hatti Her gece 12:30 ile 06:00 arasinda agik.

Ayrica size en yakin Kaza ve Acil bolumune giderek
kargilastiginiz zorluklari konugabileceginiz biri ile gorusebilirsiniz.
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Bu kitapgigin icerisinde kullanilan metinler asagidaki eserlerden
alinmistir:

Panic: A Self Help Guide (2003)
Northumberland, Tyne ve Wear NHS Trust

Managing Anxiety: A user’s manual (2002) Helen Kennerley.
Dagitim: Psikoloji Boélimu, Warneford Hastanesi,

Oxford Kognetif Terapi Merkezi Egitimsel Kisisel Yardim
Kitapgiliklar

Managing Anxiety and Depression:  Kisisel Yardim

Kilavuzu (1999) Nicolas Holdsworth ve Roger Paxton,
The Mental Health Foundation
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Stres ve endise Antidepresanlar Depresyon ve disiik ruhsal durum
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