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Pan�k Atak Ned�r?

Pan�k atak, an�den başlayan
ve yoğun korku veya
rahatsızlık h�ss� �le karakter�ze
ed�len b�r durumdur.
Genell�kle f�z�ksel bel�rt�lerle
b�rl�kte gel�r ve bu bel�rt�ler
k�ş�y� c�dd� şek�lde rahatsız
edeb�l�r. Pan�k ataklar
beklenmed�k b�r şek�lde
ortaya çıkar ve genell�kle
b�rkaç dak�ka �ç�nde z�rveye
ulaşır. Bu durum, k�ş�de ölüm
korkusu veya kontrolünü
kaybetme h�ss� g�b� yoğun
end�şelere yol açab�l�r.



Pan�k Atak Bel�rt�ler�

Pan�k atak sırasında şu
bel�rt�ler gözlen�r:

Kalb�n hızla atması veya güçlü
b�r şek�lde çarpması, an� ve
aşırı terleme, vücudun
kontrolsüz b�r şek�lde t�tremes�,
nefes almakta zorlanma veya
boğulma h�ss�, göğüste sıkışma
veya ağrı, serseml�k, baş
dönmes� veya bayılacakmış
g�b� h�ssetme, an� üşüme ya da
sıcak basması, m�de bulantısı
veya karın ağrısı, ellerde,
ayaklarda veya yüz
bölges�nde uyuşma veya
karıncalanma h�ss�.

Pan�k Atak Nedenler�

Pan�k atakların kes�n
nedenler� tam olarak
b�l�nmemekted�r ancak çeş�tl�
faktörler�n b�r komb�nasyonu
sonucu ortaya çıktığı
düşünülmekted�r:

A�lede pan�k atak veya
anks�yete bozukluğu öyküsü
bulunması, bey�ndek� k�myasal
denges�zl�kler, büyük yaşam
değ�ş�kl�kler� veya travmat�k
olaylar, anks�yeteye yatkın
k�ş�l�k yapıları bazı nedenler�
arasındadır.

Pan�k Atakla Başa Çıkma
Stratej�ler�

Pan�k ataklarla başa çıkmak
�ç�n bazı stratej�ler
uygulanab�l�r:
Yavaş ve der�n nefes almak,
vücudu sak�nleşt�reb�l�r. Olumlu
ve rahatlatıcı düşüncelere
odaklanmak, med�tasyon,
yoga ve gevşeme tekn�kler�
uygulanab�l�r. A�le ve
arkadaşlardan destek
alınab�l�r.

Pan�k atak bel�rt�ler�
yaşıyorsanız, b�r sağlık
profesyonel�ne danışmanız
öneml�d�r. Uzmanlar, s�ze
uygun tedav� yöntemler�n�
bel�rleyerek hayat kal�ten�z�
artırmanıza yardımcı olur.


