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Panik Bozukluk Perspektifinden
Panik Atak’t Anlamak

Gundelik yasamda bile birgok stres faktori ile karsi
karsiya kalirken su anda Korona viris hayatimizin her
alaninda fazlaca probleme yol acti. Sevdigimiz
insanlardan, sevdigimiz yerlerden, hobilerden uzak
kaldik. Dort duvar arasinda hem isimizi, hem sosyal
hayatimizi hem de iliskilerimizi ytritmek zorunda
kalmak bir ¢cok psikolojik rahatsizligi da beraberinde
getirmeye basladi.

Simdi bir saniyeligine durup distnun... Nefes
alamadiginizi hissettiginiz, kalp atisinizin hizlandigi,
gogslintizde bir ates topu varmis gibi hissettiginiz,
duvarlarin Ustiinlze Ustinlze geldigi, soguk soguk
terlediginiz, cevreninize ve bedeninize
yabancilastiginiz hatta sirf bu ylizden “Deliriyor
muyum? Kafayr mi yiyorum? Ya aklimi
kaybedersem?” diye diisindigiiniiz anlara
odaklanin. Sadece bir an segin kendinize ve bu hisleri
yasamadan biraz dncesine gitmeye ¢alisin...
Oncesinde sizi lizen, strese sokan, kaygilandiran
olaylari, distinceleri, yasantilari goreceksiniz. Bu
aslinda tamamen ruhsal aygitinizin kaygiya karsi
verdigi bir “savas ya da kacg” tepkisi.

Hadi birlikte biraz kaygiyi taniyalim.

Oncelikle cogu zaman birbirine karistirdigimiz iki
duyguya odaklanalim: KORKU ve KAYGI. Korku,
yasadigimiz anda var olan bir tehlikeye karsi
zihnimizin verdigi bir tepkidir. Kaygi ise gelecekte
gerceklesme olasiligi olan bir tehlike hakkinda
hissettigimiz genel bir endise halidir. Goruldigu
Uzere korku aninda belirgin bir korku nesnesi varken,
kayginin nesnesi ise belirgin degildir (Gelecekte olasi
herhangi bir sey olabilir). iste korkuya verdigimiz
tepkiler belirgin bir tehlike karsisinda ortaya
ctkmiyorsa buna “PANIK ATAK” adini veriyoruz.

Panik Atak belirtilerini su sekilde siralayabiliriz:

> Fizyolojik olarak, kaygi bir gerilim ve asiri bir
uyarilma hali yaratir. Kisi boylece tehlikeye karsi hazir
hale gelir. Artik kisi tehlike karsisinda ya savasacaktir
ya kacacaktir. Boylece tehlike aninda beynimiz
tehlike sinyalini algilar, sempatik sinir sistemi devreye
girer ve fizyolojik belirtiler ortaya cikartarak bizi
savasmaya ya da kagmaya hazir hale getirir: Sicak-
soguk basmalari, terleme, titreme, tslime, kalp
atisinin hizlanmasi ve ¢arpintinin ortaya ¢ikmasi,
nefes alamama hissi, stirekli idrara ¢cikma, uyusma
veya karincalanma hissi, bulanti ya da karin agrisi,
bedene veya cevreye yabancilasma.
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**Kiside kaygl belirtilerine eslik eden su dislinceler ortaya ¢ikar: “Deliriyorum”, “Kalp krizi gegiriyorum”,
“Bayilacagim”, “Rezil olacagim”, “Hayatim boyunca boéyle kalacagim” gibi kisinin yasadigi belirtilere yonelik

bircok felaket beklentisi ortaya cikar.

Not: Bu noktada belirtiler ortaya ¢iktiginda “kalp krizi mi geciriyorum?” “bayilacagim’ “delirecegim”,
“6lecegim” gibi diistincelere sahip danisanlarima her zaman sunu séyleme ihtiyaci hissediyorum:
Viicudumuzun tehlikeye karsi kendini korumak adina ortaya ¢ikardigi bu belirtilerin bize zarar verme ihtimali
nedir?

**Fizyolojik belirtiler ve buna eslik eden distincelere karsi
glcli bir kacinma istegi ortaya cikar ve buna eslik eden
davranislar kendini gosterir (Ortamdan uzaklasma ya da
kaygi uyandiracak ortamlara girmeme, etkinliklere
girismeme gibi).

Panik atak nobetleri genelde kisa stirer. 10-15 dakikada
belirtiler en Ust noktasina ulasir nadiren de yarim saat
surer. Ardindan bu belirtilerin siddeti gittikge azalir. Bu
durumun bir panik atak oldugunu anlayamayan kisiler,
cogunlukla hastaneye basvururlar. Genelde hastaneye kalp
krizi geciriyorum seklinde basvuran bu kisiler, tahliller
yapildiktan ve doktorla konustuktan sonra rahatlamaya
baslar. Herhangi bir fizyolojik bulguya rastlanmadigi
takdirde ise doktor tarafindan bir ruh saghigihekimine
yonlendirilirler.

Kaygi Bozukluklari baglaminda terapi yardimi almak icin
basvuran danisanlarimda gozlemledigim 6nemli
noktalardan bir tanesi de tamamen kaygidan, korkudan,
panik ataktan kurtulmak.

Ancak unutmamamiz gereken iki 6nemli nokta
bulunmaktadir: ilk olarak hayatta bircok problemin de
oldugunu dislinecek olursak hig kaygilanmamak gergekgi
bir beklenti olmayacaktir. ikincisi ise kaygi yonetildigi
zaman hepimiz igin olasi tehditlere karsi hazirlikh
olmamizi saglayan bir araca déniisebilmektedir. Ornegin
glndelik hayatta performans gostermemiz gereken
bircok durumla karsilasabilmekteyiz. iste, okulda, sosyal
hayatta... Ertesi glin bir maginizin, sunumuzun ya da
sinavinizin oldugunu disiinin. Eger hig kaygi
duymazsaniz, onlara da yeterince hazirlanmazsaniz. Hafif
diizeyde kaygi duymaniz, sizin hem hazirlik yapmanizi
hem de olasi tehlikelere karsi hazir olmanizi
saglayacaktir.
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Panik belirtilerinin
ortaya glkmasi
Nefes alama,
terleme,
titreme,
bunalti

)

Fizyolojik belirtilere
dair yorumlar

D.geliriyorum,
Olecegim,
Kalp krizi

gegiriyorum

Fizyolojik olarak
asiri uyarilmighk
hali

Kayg verici bir
olay (Orn. isten
ayrilma)

Fizyolojik belirtilere
yonelik felaket
diistincelerinin,

bedensel duyumlar

ve kayguyi arttirmasi

Panik Bozukluk

Panik atak kelimesi o kadar yaygin kullaniliyor ki, insanlar bunun kendi basina bir hastalik olduguna
inaniyorlar. “Ben panik atak hastasiyim”... Ancak panik atak bir hastalik degil, bitin anksiyete
bozukluklarinda veya baska rahatsizliklarda gérilebilen bir durumdur. Panik Bozuklugunda ise en 6nemli
nokta kendiliginden ve beklenmedik panik ataklarin ortaya ¢ikmasidir.

Panik Bozuklugu yasayan kisi panik atak esnasinda yogun bir korku ve panik igerisinde olmaktadir. Zaman
zaman sanki bedenini ve gevresini tanimiyormus gibi bir algiya kapilabilmekte, akli karisabilmektedir. Panik
atak belirtilerine dair ciddi felaket senaryolari kisinin zihnine tisiismeye baslamaktadir “Olmekten,
delirmekten, dislip bayilmaktan korkmaktadir”. Panik atak gegtikten sonra ise kisi tekrardan panik atak
yasamaktan endiselenmeye baslamaktadir. Buna “beklenti bunaltisi” adi verilir.

Genelde panik ataklar ortada herhangi bir durum yokken ya da stres verici bir durumdan sonra ortaya
cikabilmektedir. Bazi durumlarda ise panik atak yasamadan dnceki slirecte yasanilan drseleyici bir yasam
olayinin (hastalik, 6lim, ayrilik vb.) oldugu gézlenebilmektedir.
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Panik Bozukluk Dongiisii

Panik bozukluk, ilk olarak panik ndbetleriyle ortaya cikar. Ardindan kiside bir beklenti bunaltisi olusur. Bu da
kisinin slirekli tetikte olmasina yol acar. Bu tetikte olma hali kisinin panik atak gecirecegi ortamlardan,
yerlerden, kisilerden kacinmasina sebep olur.

Panik Atakta ilag Tedavisi

En son sahilde

Panik atakta ilag tedavisi planlanirken Panik Atak panik atak
.. . .. P .. L . gegirmisgtim,
oncelikle ataklarin dnlenmesi, siddetinin Belirtileri . oraya gitmemeliyim.

duslrilmesi, sikhginin azaltilmasi ve
kaginmalarin, beden takiplerinin

. ‘ . Boylece kisini
durdurulmasi amaglanir. Elbette tiim a tekrardan panik atak oyﬁz(;at'.smm

psikiyatrik tanilar i¢in ayirici tani olarak Jeci B AOYE ) kisitlanir.
oncelikle tibbi tanilar daha sonra da diger adar pa ‘
psikiyatrik tanilar gdzden gegirilmelidir.
Varsa diger hastaliklari ve ilag tedavileri
irdelenmelidir.

Kullanilmasi planlanan psikiyatrik ilaglar amacina uygun olmasi agisindan hastanin islevselligi disliniilerek
etkinlik ve yan etki mutlaka degerlendirilmelidir. Bu amagla ilagla ilgili psiko egitim mutlaka verilmelidir. ilag
kullanimiile ilgili varsa alerjik hikayesi, alkol-madde kullanimi ve ailesel duyarlilhigi sorgulanmalidir.

Panik atak ilag tedavisinde kullanilanilaglar olasi yan etkileri nedeni ile hastanin mevcuttaki kaygilariniilk iki-
Ug hafta arttirabilecegi icin azaltilmis doz olarak baslanilmasi énemlidir. Daha gok ilk haftalar goriilen yan
etkilerden dolayi ilag birakma egilimi ylksektir. Yan etkiler kisiden kisiye degismekle beraber siklikla azalarak
ortadan kalkarlar. Devam eden yan etkiler icin doktoru ile hastanin mutlaka irtibatta kalmasi lazim.

En sik goriilen yan etkiler bas agrisi, bas donmesi, bulanti, kusma, kabizlik, karin agrisi, mide agrisi
huzursuzluk, sinirlilik, esneme, uykulu hissetme, uyku bozulmasi, kabus, dalginlk, agiz kurulugu, agizda
metalik tat, bulanik gérme, ¢ene kasilmasi, dis sikmasi, carpinti, titreme, terleme, cinsel isteksizlik, kilo alimi
ya da kilo kaybi sayilabilir.

Cogu hastada yan etkiler cok az goriliip ¢cabuk tolere edilirken ¢ok az hasta da yan etki agir seyredebilir.
Tedavinin strdlrilmesi agisindan hasta doktor giiven iliskisi mutlaka saglanmalidir. Olasi ilag kullanimina
bagh endisenin ve yan etkilerin azaltiimasi agisindan anksiyolitik (kaygi giderici) ilaglarin tedavinin basinda
bir kag hafta kullanilmasi dnerilir.

En sik ve ilk kullanilan ilaglar :

Benzodiazepinler

Secici serotonin gerialim inhibitorleri(SSRI),

Serotonin ve noradrenalin gerialim inhibitorleri(SNRI),
Trisiklik antidepresanlar,

MAOI antidepresanlar,
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ila¢ tedavisinin etkin dozda en az 4-6 ay kullanilmasi iyilik haline gére anksiyetenin belirtilerinin ortadan
kalkmasina bagli olarak planlananilag kesim protokoliine gore doktor denetiminde birakilir.

ila¢ kesilmesine bagli olasi cekilme sendromu olarak biraz kaygi belirtileri, uyku sorunu, huzursuzluk
olabilecegive yakin takipte kalarak kesilme belirtilerinin ge¢mesi beklenir.

ANKSIYETENIN DOGURDUGU STRES YUKUNE KARSILIK ILAC TEDAVISININ TIBBI SAGLIGIMIZI DA
KORUYACAGI UNUTULMAMALIDIR.

Cogu bilinenin aksine antidepresanlar bagimlilik yapmaz, islevselligi bozmaz ve kalici yan etki birakmaz.
Doktor kontroliinde olmasi 6nem arz eder ve kulaktan dolma ya da yetkin olmayan kisilerce dnerilmez,
recete edilemez.

Panik Atakta Dissosiyasyon ve Depersonalizasyon

“Iste yine oluyor. Nefes alamiyorum, kalbim gégsiimden ¢ikacak gibi atiyor, sigmiyor artik bedenime
sanki. Alacagim oksijen bedenime yetsin diye derin derin soluk aliyorum ama yetmiyor. Bedenim
karincalaniyor, gé4gtis kafesim, basim, kollarim, bacaklarim... Uyusmaya devam ediyor, bu daha ¢cok
korkutuyor. Beni buradan ¢ikaracak kimse yok mu? Cikmak istiyorum. Bitsin istiyorum. Ellerime bakmaya
basliyorum. Sahi ben ben miyim? Bunlar kimin elleri, ylizii, kimin bedeni? Kimim ben? Birisi bana gergegi
s6ylesin istiyorum, glivende hissettirsin. Gercegime baglasin beni. Kendimle bagimin ¢éziildiigiini
biliyorum ama bazen 6yle bir noktaya geliyor kiben ben degilim. Evim evim degil. Sevdigim insanlar sanki
birer yabanci. Ya bayildiysam ne yapmam gerekir? Bu nefessizlik beni 6ldiiriirse peki? Belki de coktan
6lmiistiimdiir. Baktigim bedeni tanimiyorum, cevremdekileriilk defa gériiyor gibiyim, 6lmek béyle bir
seydir belki de.

Telefon sesi duyuyorum. Gittikce artan bir telefon sesi. Gittikce artiyor, ¢aliyor ¢aliyor. Bir nefesle
aciyorum. Anne diyor bana, ka¢ defa aradim seni nerdesin? Seni bekliyorum asagida hadi ugcagi
kaciracagiz. Anne, evet ben anneyim. Evet yolculuga ¢ikmak tizereyim. Yeni yerler gérmek giizel olsa da
evden ayrilmak beni hep huzursuz etmistir.”

Yukarida bir panik atagi kesiti okudunuz. Tim bu dislince, duygu ve duyumlar 10-30 dakika arasi stiren
bir atak sirasinda yasanan belirtilerdir. Burada panik atakta gortlen iki spesifik psikiyatrik semptom
goriiyorsunuz. Bunlar dissosiyasyonun alt alanlari olan DEPERSONALIZASYON ve DEREALIZASYON’dur.
Birbirine benzer olmalari ve birlikte ortaya ¢citkmalari mimkiin olsa da ayirt edici semptomlari vardir.
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Bunlara biraz daha yakindan bakalim.

Yuksek diizeyde anksiyete yasanan korku ve\veya kontrol kaybi dislinceleri dissosiyasyona yol
acmaktadir. Dissosiyasyon, temel bir kaginma tepkisidir. Panik bozuklugun temel diislinceleri olan 6lim,
kontroll kaybetme gibi inanislarin bedensel, duygusal ve bilissel olarak yiiksek esikte olmasi bu kaginma
yasantilarina yol agmaktadir. Panik bozuklukta depersonalizasyon ve derealizaasyon yaygin belirtiler
arasindadir.

Depersonalizasyon; bedeninizden kopma-ayrisma hissidir. Artik fiziksel benliginizin disinda belli bir
mesafeden gézlemliyorsunuz diisiinceleri geger zihninizden. Artik bedeninizde yasamiyorsunuz, ona
bakiyorsunuzdur. Davranislariniz tizerinde higbir kontroliintiz yokmus diistincesi belirgindir. Bu
distncelere gerceklikle baginizin kopmus oldugu, kontroliintizi tamamen kaybettiginiz dislinceleri eslik
eder. Karincalanma, uyusukluk gibi fiziksel duyumlara neden olabilir.

Derealizasyon; cevrenizden kopmus-bagimsiz hissetme, yabancilik duygusu belirgindir. Yakin
cevrenizdeki dis nesnelerden, kisilerden, mekanlardanyabancilasmislik diistinceleri ile en yakin aile
Uyeleriniz veya arkadaslarinizi dahi birer yabanciya dénustiren bir belirti yaratir.

Derealizasyonu aralikli bulaniklik-sis perdesi olarak deneyimliyor olabilirsiniz. Bulundugunuz ortamdaki
insanlar ve nesneler gercek disi, garip gériinmeye baslar. Duygusal olarak baski altinda, sikismis, yoksun
bir iliski ortaminda hissetme ya da gercekistii ve yabanci olduklari seyler gérme gibi belirtiler yaratabilir.
Birdenbire farkli bir Gilkede veya gezegendeymis duygusu yaratabilir.

Ne Yapabiliriz?

Depersonalizasyon ve derealizasyon panik ataklari esnasinda ve sonrasinda yasadiginiz semptomlarla bas
etmek, onlara mesafe koymak islevi gorir. Ancak panik ataklarinin semptomlarindan uzaklastirma
islevini yerine getirse de olumsuz diislince ve duygulari tetiklemesi mimkinddr. Spesifik olarak
depersonalizasyon ve derealizasyon icin belirli bir tedavi arayisindan ziyade panik bozuklugunuzun
profesyonel tedavisi bu semptomlarin da ortadan kalkmasini saglar.

% Bununla birlikte;
[}
\ : Derealizasyon yasiyorsaniz, bedensel duyumlarinizi tetiklemek
é € 4
|

etkili olabilir. Elinizin Gstlindeki cildi sikmak, sicak-soguk bir seye
“ e d dokunmak ve bu hisse odaklanmak, odadaki 6geleri saymak ve
- adlandirmak ve gozlerinizi sabit tutmak etkili olabilir.

Depersonalizasyon igin ise, nefesinizi yavaslatmayi ve diyaframizindan derinlestirmeyi deneyin. Panik
ataklari esnasinda sik ve sig solunum belirgin bir hal alir. Bu da kan akisinin beyninize ulasmasini
yavaslatir. Yavas ve derin nefes almaya odaklanin. Yaninizdaki birisiyle konusmayi deneyin, yalniz iseniz
birisine ulasin ve sizinle konusmaya devam etmelerini isteyin.
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Panik Atagi Yakindan Tanimak; 17 Agustos Depremi Sonrasi...

99 yiliyazi Agustos’un 17’si hala diin gibi hatirlarim. Bir depremle baslamisti her sey daha biz ¢ocuguz
tabi. Annem ve babam kosarak yanimiza geldiler, kardesimle bizi uyandirdilar. O sirada sallaniyoruz ama
uyku sersemi hissetmiyorum higbir sey. Sonra kosarak asagi inmistik merdivenlerden, herkes disarda
binalara bos bos bakiyor. Sonra babam ve annem bizi aldi ve anneanneme gétiirmiistii. Tiim kuzenlerim
orada, tabi cocuk olunca algilayamiyorsun yasadiklarini bizim icin her sey yolunda gibi oyuna dalmistik
bile. Yavas yavas algiliyordum o zamanlar annemdeki degisimleri. Bembeyazdi yiizii hi¢
konusmuyordu...Ertesi giin kalkip erkenden eve gidip esyalarimizi bile almis kimseye bir sey demeden,
simdi diisiiniince bliylik bir cesaret gibi geliyor ama simdi anliyorum o sok tepkilerini. Depremin (izerinden
biraz zaman ge¢misti anneanneme yerlesmistik, tiim aile orada yasiyorduk, dedem yaptirdigiigin binayi
daha bir giivende hissediyordu orada olmakla ilgili. Her seye alismistik ama annemin davranislari harig
sanki, annem bambaska bir kadin olmustu. Bir gece annemin kan, ter icinde nefes nefese uyandigina
tanik oldum. Oliiyorum diyordu, cok korkmustuk apar topar acile gittigimizi hatirllyorum. O zaman
anneme bir sey olacak diye cok korkmustum, hepimiz kalp krizi gegirdigini saniyorduk ve ne yapacagimizi
sasirmistik. Acilde anneme yapilan testler sonucunda durumun psikolojik olabilecegini séylemisti doktor,
ilk kez 0 zaman psikolojik sebeplerle bu tarz rahatsizliklarin olusabilecegini 6Greniyorduk. Ertesi giin
annemi bir psikiyatriste gétiirmliistiik. “Panik atak gecirmissiniz bu ilaglar size iyi gelecek ve terapi
siireciyle beraber bunu desteklemeniz daha hizli iyilesmenizi saglayacaktir” demisti, hayatimda ilk defa
karsilasiyordum bu kavramla. Annem ilaglarini diizenli kullanmaya baslamisti ve doktor beyin énerisiyle
terapisine baslamisti. Siireg ilerledikce annemin eski haline dénmeye basladigini gériiyordum. Tarif
edilemez bir mutluluktu benim igin, sanki annem tekrar dogmus gibiydi. Stirecte birkag kere daha
yasamisti bu durumu ama artik o kadar kendisini gliclii hissediyordu ki “Geldi bizimki yine birazdan
gececek” diyerek bize giiliimsiiyordu. O zaman daha iyi anlamistim aslinda bu rahatsizlikla savasmanin
kisinin kendi elinde oldugunu. Anneme sordugumda ilk atak geldiginde séyle aktarmisti bana durumu
“Gece deprem mi olacak diye tedirgin olmustum, uyuyamiyordum, sonra bir terleme geldi, su icindeydim
sanki, stiziiliiyordu sakaklarimdan damlalar, sonra ellerim uyusmaya baslamisti, midemden kalbime
dogru kramp girer gibi oluyordu. Bir an éldiigiimii diisiinmeye baslamistim, kendimden ge¢cmisim,
hastanede géziimii actigimda sizler basimdaydiniz. Sorunun psikolojik olacagina inanmamistim, hatta
sizden habersiz birkag¢ kardiyologa ve hatta nérologa gittim, kalbim degilse beynimde diyordum sanki bir
sey ariyordum ama hig 6yle bir sey degilmis sonra daha iyi anladim. Terapimde ¢aresizlik duygumla
ylizlestim ve deprem aslinda son damlasi olmustu isin, simdi her sey geride kaldi ve iyi olmak paha
bicilemez bir sey.”

Panik Ataklarinda Etkili Olabilecek Gevseme Egzersizleri

Gevseme egzersizleri panik ataklarinda devamli gergin durumdaki kaslarin gevsemesini saglar. Cizgili
kaslar (istemli hareketi saglayan) kasiima-gevseme iizerine islev gériir. islev dahilinde gergin olan bu
kaslar panik ataklarinda oldugu gibi, kayginin yiksek diizeyde oldugu durumlarda gerginlik diizeyi de
normalden cok fazla yikselir. Bu durum kaslarda agri ve yorgunluga neden olabilir. Normal-islevsel
diizeyin Ustlindeki gerginlik ise batma-gerginlik gibi agrilar olusturarak kisinin ciddi bir hastaligi olmasi,
o6lmek tizere oldugu, tehlike altinda oldugu gibi diistincelerinin siddetini arttirir.

Gevseme egzersizleri esnasinda diyafram solunumu yapilmasi ile baslanir. Nefes alirken kullanilan 6nemli
bir kas olan diyaframla yapilan solunum kaygiyi azaltmakta etkilidir. Karin bolgesinde bir kas olan
diyaframla alinan nefes solunumun bu bolgeye yonelmesini saglayarak gogiis bolgesindeki gerginligi
azaltir, kan dolagimini yavaslatir, nefes alip vermeyi diizenler.
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Gevseme egzersizi icin dogal bir pozisyonda olmak 6nemlidir. Sakin, sessiz, havadar, 1sisi ortalama bir
ortamda; rahat kiyafetlerle olmasi etkinligini ylikseltecektir. Zihni bedene yonelmeyi kolaylastiracak bir
mizik a¢ilmasi rahatlamak icin yararl olabilir. Cok a¢ ya da ¢ok tok yapilmamasi, cevresel uyaranlarin fazla
oldugu bir ortam ve sikan kiyafetler olmamasi 6nemlidir. Sabah uyandiktan hemen sonra, 6gle yemeginden
once, gece uyumadan once yapilmasi uygundur.

Gevseme egzersizlerinde durus;

Sirt Ustl yatarak basin altina ve hafifce bikilerek dizlerin altina bir yastik konur.
Oturarak yapiliyorsa sirtin arkasina yastik konur, dizler bikilmistr.

Yan yatarak yapiliyorsa basin altina ince bir yastik konularak dizler bukaltr.
Ayakta yapilmamasi 6nemlidir.

Gevseme Egzersizleri Tiirleri
1. Pasif Gevseme

Pasif meditasyonda kisi cevresel uyaranlardan zihinsel olarak kendini uzaklastirarak sakinlestirici bir
farkindalik halinde kalmaya odaklanir. Hicbir sey yapmamak gevsemek olmadigi gibi gerginligin ortaya
cikmasi ve kaybolmasi arasindaki degisimi fark etmekle deneyimlenebilir. Aktif bir atak esnasinda degilken,
gorece daha rahatken uygulamak gereklidir.

2. Aktif Gevseme

Sakin bir bicimde odaklanarak, bilingli ve aktif bir bicimde kaslardaki gerginlik-rahatligin farkedilmesi,
artirilmasi ve bu gerginligin sonlandirilmasidir. Bu stresin azalmasina, aktif bilingli gevseme olarak
tanimlanir. Kas gerginligini ve kasin enerji tiketimini bilingli olarak azaltip arttirarak kaslarin gerilimini,
bedeninde olup bitenleri fark eder. Boylece hedefledigi kasta istemli-secici olarak gevseme yetenegi
oldugunu fark eder. Nefes diizenlemesinin de eslik ettigi aktif gevseme tekniginde tiim viicudun rahatlamasi
mimkinddir.

Uygulama
Kas Se¢imi

Belli bir sira izlenerek kaslar secilir. Yz, cene, dil, omuzlar, pazi, yumruklar, karin, kalca, uyluk, topuk ve
ayak kaslari sira ile kasilip gevsetilir. Dil kasinin gevsemesi dilin kasilip gevsetilerek damaga dogru itilmesiile
yapilirken, topuklarla ilgili egzersizde topuklar tabana dogru itilmesi, ayak egzersizinde ayagin bilekten
viicuda dogru gekilmesiile yapilir.

Uygulama

Alin kasinizi gergin tutarak 5’ e kadar sayin, gerginligi hissedin ve burnunuzdan derin bir nefesi diyaframiniza
dogru alarak agzinizdan yavasca verin. Bunu sirayla her kasiniz igin uygulayin. Egzersizin tim asamalarinda
nefes alirken gerginliginizin farkinda olmaya ¢alisip nefes verirken gevsediginizin farkina varmaktir. Yeni
baslandigi donemlerde her kas grubu igin (¢ defa yapilirken sonraki stireglerde 5-6 defaya gikarilabilir. Cok
yuksek siklikta yapilmasi egzersizlerin etkinligini azaltacagindan buna dikkat edilmesi 6nemlidir.
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Panik Ataklariyla ilgili Dogru Bilinen Yanhslar; Panik Atak Mitleri

insan beyni, belirsizlikten asla hoslanmaz! Daima kendine, yasadigi durumlari belirli hale getirecek
kaliplar arar ve kendini ¢ogu zaman bu yargilara inandirir. Yasamimizi siirdirirken kendimizde varligini
fark ederek ya da fark etmeden barindirdigimizinanclarimiz da bu kalip yargilarla yerlesir hayatimiza.
Felaket sahnelerini beynimiz kaydetmeye c¢ok fazla meraklidir. Her sey illa olumsuz olacak, illa bir trajik
sonla bitecek noktasina odaklar kendini, aman kusur kalmasin. Stres karmasa derken bir bakmissin hooop
vicut basmis mavi ekrani, gelsin somatik agrilar, gitsin ¢arpintilar... Sonug? Bir format sart tabi, kesin
virUs girmistir ¢linkd hicbirimiz tiklamadik ne de olsa hayatimizda stres yaratan o sitelere. ‘Panik
Bozukluk’ yani daha trend bir sekilde ‘Panik Atak’. Nice mitlerin en giizel destani olur; fazlasi var eksigi
yok....

“Panik atak beni delirtecekmis, gittikge kontrolii kaybedecekmis gibi hissediyorum.”

Sakin ol sampiyon! Panik atak seni delirtmez, kontroli kaybetmek istemezsen asla kaybetmezsin. Biraz
vlcudun acisindan bir bak; stres, karmasa tavan yapmis, degisik olaylar déntyor, kalbe diyor ki “at”, at ki
bir hazir olahim belki kosariz, belki kagariz bu diyarlardan sakin bir yerde iki rahat nefes aliriz.

“Panik atak viicudu yavas yavas bitiriyor, cok zarar veriyor bana.”

Anksiyete nami deger ‘kayg!’, kalp atisimizin artmasina, titreme ve terlemeye, nefes darligina, mide ve
bas agrisina yol agsa da bunlarin hicbiri senin viicuduna zarar vermez. Panik atak gecirdiginde kalbin
duracak sanirsin ama durmaz, neden dursun onun daha atacak ¢ok giinii var. Kalp atacak aga!

“Yasadigim ‘yetersizlik’ hissi panik atak gegcirmeme neden oluyor.”
Yetersizlik, hayatimizda bircok nedenden olabilir. Gergek su ki kimse hayatinda aci bir olay yasamak
istemez. Panik atak viicudun ¢anlari calmasidir, haber verir ama bu her seye yeterli olmani gerektirmez.

“Panik atagin hicbir ¢6ziimii olmadigini biliyorum.”

Maalesef bilmiyorsun, giinimizde bu sorunla bas etmek artik ¢cok kolay daha ¢linkil yalniz degilsin.
Psikoterapi ve farmakolojik destek ile panik ataginla bas edebilmen mimkiin bunun icin Ustelik online
destek bile alabilirsin yani evinden adimini bile atmadan ¢6ziim tiretmen mimkuin.

“Kesin bu doktor isi bilmiyor bagkasina gitmeliyim.” “Kesin kalp var bende...”

Binlerce doktor gezmene gerek yok EKG cihazi senin igin dogru 6l¢climler yapiyor ve bu noktada kalbinde
bir problem varsa bunu anlayabilmek miimk{in. Hekimler sana duymak istedigini soylemeyecek.
Doktoruna gliven, belki de bir terapiste goriinmelisindir. Belki de hayatinda gelisen olaylar karsisinda bas
edebilmen icin bir rehber gerekiyordur.

“Gegen panik atak gecgirdim. Dedim artik kesin dliiyorum.”
“Acisa da 6ldiirmez cehenneme dondiirmez.”

Yani 6lmek yok yasamak var. Kalbin normalden biraz daha hizli atti o kadar, korkulacak bir sey yok. Hadi
dogru terapiye, bak zihnin yine felaket sahnelerinin senaryolarini yazmaya basladi, onlari dinleme.
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Peki ne yapiyoruz?

Yasar Usta gibi olun! Viicudunuza hesabini sorun, kontrolii siz alin!

"Bak beyim, sana iki ift lafim var. Koskoca adamsin; paran var, pulun var, her seyin var. Binlerce kisi
cahistyor emrinde. Yakisir mi sana ekmekle oynamak? Yakisir mi bunca glinahsizi, ¢colugu ¢ocugu, karda
kista sokaga atmak, a¢ birakmak? Ama nasil yakismasin! Sen degil misin 6z kizina bile acimayan, bir
damlacik saadeti cok goren. Anlamiyor musun beyim, bu ¢ocuklar birbirini seviyor ama, ben bosuna
konusuyorum. Sevgiyi tanimayan adama, sevgiyi 6gretmeye calisiyorum. Sen, biyilk patron, milyarder,
fabrikalar sahibi Saim Bey! Sen mi biyiksin? Ben blyigim ben; Yasar Usta”

Cunki siz buytksiintz, Panik Bozukluk degil ©

Film Analizi / Silver Linings Playbook (Umut Isigim)

8 dalda Oscar, 4 dalda Altin Kiire adayligi alan filmin yonetmenligini David O. Russell yapmistir. 2012
yilinda gosterime giren film Matthew Quick’in ayni isimli kitabindan sinemaya uyarlanmistir.

Manik Depresif yani bipolar bozuklugu olan Pat (Bradley Cooper), esinin kendisini aldatmasiyla birlikte
ciddi bir travma yasamis, 6fke kontrollni kaybederek esinin birlikte oldugu kisiyi dovmis ve bunun
sonucunda mahkeme karariyla hastaneye yatirilmistir. Her hastalikta oldugu gibi bu hastalikta da kaygi
verici yasantilar hastaligin gidisatini cok fazla etkilemektedir. Ozellikle Pat’in esinin kendisini aldatmasi,
ardindan esini, isini ve evini kaybetmesi onun var olan rahatsizligini daha da tetiklemistir. 8 ay sonunda
annesinin kendisini terapiye baslamak sartiyla ¢cikarmasi tizerine tekrar gercek yasama dénmdistiir. Ancak
bu kadar orseleyici yasantilardan sonra onun igin bu siireg hic¢ kolay olmayacaktir. Pat yasadigi sikintilari,
duygulari 6fke ile disari vurmaya devam etmektedir (ki bunu babasindan 6grenmistir. Duygularin
disavurumu, kontrolil ve 6zellikle siddete egilim en ¢ok aileden 6grenilmektedir. Pat ise bunu babasindan
dgrenmistir). Ozellikle diigiin sarkisi Pat icin ciddi bir tetikleyici olmaktadir. Zaman zaman bu sarki
calmasa bile sarkiyi duymaktadir (yani isitsel hallsinasyonlari olmaktadir). Tiffany ile ¢iktig bir sahnede
yine sarkiyi duymus, bir kaygi atagi yasamis ve Tiffany’nin onun nefes alisverislerini dizenletmesi
sayesinde (nefes egzersizleri kaygl bozukluklarinda ¢ok 6nemli bir egzersizdir.) sarkinin tetikledigi
duygularla bas edebilmis ve bu da kendisine ¢ok iyi gelmistir.

Tiffany (Jennifer Lawrance) ise esini kaybetmistir. Esini kaybetmesi onun icin travmatik bir stire¢ olmus,
bu durum onun dengesini bozmustur. Yasadigi aclyi, baskalariyla cinsel iliskiler kurarak atlatmaya
calismis, bu da isini kaybetmesine yol agmistir. Yasadigi olayin yarattigi olumsuz duygularla islevsel bir
sekilde bas edememesidaha fazla psikolojik sikinti yasamasina yol agmistir. Ancak dans onun hayatla bagi
haline gelmistir. Pat ile cinsel anlamda yakinlasamayinca, onunla dans araciligiyla bag kurmus ve bu da
ikisiicin ‘umutis181” haline gelmistir.

Benim bu filmde en sevdigim sahne Pat’in “bu umutsuzluklariyakip umut isigi olarak kullanacagim”
dedigi andi. Hepimiz hayatimizin belirli dénemlerinde Pat ve Tiffany kadar olmasa bile anksiyete,
depresyon gibi bircok psikolojik rahatsizlikla karsi karsiya kaliyoruz. Sanki hep boyle kalacakmisiz,
hayatimiz boyunca bu duygular pesimizi birakmayacakmis gibi hissediyor “umutsuzluk’ icerisinde
cirpintyoruz. Ancak filmde géreceginiz lizere basa ¢cikamadigimiz noktada terapiye basvurmak,
sevdiklerimizle problemlerimizi paylasmak, bize iyi gelecek kisilere ve amaglara tutunmak icimizde kigik
blylikli “umut 1siklar” yakiyor. Hadi simdi siz de misirinizi patlatin, en sevdiginiz icecekleri, yiyecekleri
hazirlayin ve bu filminiginizde kiiglk bir “umut 15181”” yakmasina miisaade edin.




