Panik Atak Nedir?

Panik atak, aniden baslayan
ve yodun  korku  veya
rahatsizlik hissi ile karakterize
edilen bir durumdur.
Genellikle fiziksel belirtilerle
birlikte gelir ve bu belirtiler
kisiyi ciddi sekilde rahatsiz
edebilir. ~ Panik  ataklar
beklenmedik bir §e|<i|c|e
ortaya c¢ikar ve genellikle
birkac dakika iginde zirveye
ulasir. Bu durum, kiside &lim
korkusu  veya  kontroling
kaybetme hissi gibi yogun
endiselere yol agabilir.
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PANIK ATAK




Panik Atak Belirtileri

Panik atak sirasinda  su
belirtiler gézlenir:

Kalbin hizla atmasi veya giclu
bir sekilde ¢arpmasi, ani ve
asiri terleme, vicudun
kontrolsiz bir sekilde titremesi,
nefes almakta zorlanma veya
bogulma hissi, gégiste sikisma
veya agr, sersemlik, bas
dénmesi veya bayilacakmis
gibi hissetme, ani isime ya da
sicak basmasi, mide bulantisi
veya karin agrisi, ellerde,
ayaklarda veya yiz
bslgesinde  uyusma  veya
karincalanma hissi.

Panik Atak Nedenleri

Panik ataklarin kesin
nedenleri tam olarak
bilinmemektedir ancak cesitli
fakterlerin  bir kombinasyonu
sonucu ortaya ciktig
disinilmektedir:

Ailede panik atak veya
anksiyete bozuklugu &ykisi
bulunmasi, beyindeki kimyasal
dengesizlikler, biyik yasam
degisiklikleri veya travmatik
olaylar, anksiyeteye yatkin
kisilik yapilari bazi nedenleri

arasindadr.

Panik Atakla Basa Cikma
Stratejileri

Panik ataklarla basa cikmak
icin bazi stratejiler
uygulanabilir:

Yavas ve derin nefes almalk,
viicudu sakinlestirebilir. Olumlu
ve rahatlatici  disincelere
odaklanmalk, meditasyon,

yoga ve gevseme teknikleri

uygulanabilir. Aile ve
arkadaslardan destek
alinabilir.

Panik atak belirtileri
yasiyorsaniz, bir  saghk
profesyoneline danismaniz
onemlidir. Uzmanlar, size
uygun tedavi yontemlerini
belirleyerek hayat kalitenizi
artirmaniza yardime: olur.



