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PANIK BOZUKLUGU

Korku ve anksiyete hayatimizdaki gerginlik yaratan olaylara karsi
verdigimiz normal tepkilerdir.Ancak panik bozukluk farkli bir konudur. Panik
bozuklugu, bir neden olmaksizin ortaya c¢ikan, ani gerginlik ve korku
ataklarina sebep olan, bunlarla birlikte hizli kalp atigi ve terleme gibi fiziksel
semptomlari da beraberinde getiren ciddi bir durumdur. Bu belirtilerin
oldugu 10-45 dakikalik donemlere panik atak adi verilir. Panik atak
sirasinda olusan korku tepkisi genellikle durumun gerektirdiginden oldukga
yuksektir. Hatta durum korku yaratacak bir durum bile degildir. Zaman
icinde kigi tekrar yeni bir atak gecirebilecegine dair sabit bir korku gelistirir.
Bu korku da gunlik hayattaki islevselligi ve hayat kalitesini 6nemli 6lclide
azaltir. Panik bozuklugu genellikle depresyon, alkolizm veya madde kotiye
kullanimi gibi ciddi durumlarla birlikte seyreder.

Panik Bozuklugunun Belirtileri Nelerdir?

Genellikle 10 dakika slren bir panik atak sunlari igerir:
e Nefes alip vermede zorluk
Kalp carpintisi ya da gégus agrisi
Gucli korku duygusu
Tikanma ya da bogulma hissi
Bas donmesi ya da bayilma hissi
Titreme, sarsiima
Terleme
Mide bulantisi ya da karin agrisi
El ve ayak parmaklarinda karincalanma ya da uyusma
Usiime ya da sicak basmasi
Kontroli kaybetme, aklini yitirme ya da dlecedini hissetmeden dolayi
dogan korku

Panik ataklarin diginda panik bozuklugunun bir diger énemli belirtisi de
ileriki zamanlarda baska panik ataklar gecirme korkusudur. Bu beklenti
korkusu kalici ve israrcidir. Bu ytzden kisi daha énce panik atak gecirdigi
ya da atak gecirebilecegini disindigu bir yerde bulunmaktan kaginir.

Panik Bozukluguna Ne Sebep Olur?
Bu bozuklugun kesin sebebi tam olarak sdylenemese de, biyolojik ve

cevresel faktorlerle birlikte bir takim faktérlerin, bozuklugun olusumunda
etkili oldugu gézlemlenmistir. Bu faktorler:



e Aile gegmisi: Panik bozuklugunun aileler icinde sikga gorildugu
bilinmektedir. Tipki sac ya da gdéz renginin gegisi gibi bu bozukluk da
kisiye her iki ebeveyninden ya da tek ebeveyninden gegmis olabilir.

e Beyin anomalileri: Panik bozukluguna beyin bdlgelerindeki yapisal
sorunlar neden olabilir.

e Madde koétiye kullanimi: Madde ya da alkol kotlye kullanimi panik
bozukluk olusumuna yol acabilir.

e Gergin (stresli) yasam: Gergin olaylar ya da hayattaki 6nemli
degisimler panik bozukluk olusumunu tetikleyebilmektedir.

Panik Bozuklugun Gérilme Sikhgr Nedir?

Panik bozukluk, gunimizde cok fazla sayida kisiyi etkilemektedir.
Genellikle geg ergenlik ve erken yetiskinlik donemlerinde baglamakta ve
kadinlari erkeklere oranla iki kat daha fazla etkilemektedir.

Panik Bozuklugu Tanisi Nasil Konmaktadir?

Eger belirtiler o anda mevcutsa doktor, kisinin tibbi gecmisini inceleyerek
ve fiziksel muayenesini yaparak igse baslar. Panik bozuklugunun tespit
edilmesi icin kullanilan herhangi bir laboratuvar testi olmasa da doktor,
fiziksel semptomlarin kaynagini belirlemek igin bir takim testler de
isteyecektir. Eger fiziksel hi¢ bir rahatsizliga rastlanmazsa doktor kisiyi ruh
hastaliklarinin  tedavisi konusunda uzmanlagsmis profesyoneller olan
psikiyatristlere ya da psikologlara ydnlendirecektir. Psikiyatrist ve
psikologlar, panik bozuklugu olan kisiler icin 6zel olarak gelistirilmis
inceleme materyalleri  kullanirlar.  Degerlendirmelerini de belirtilerin
siddetine, yogunluguna, panik ataklarin sikhgina ve hastanin tutum ve
davranisi lzerine yaptiklari gézlemlere gore yaparlar. Bunun sonrasinda
semptomlarin ve bozukluk derecesinin panik bozuklugu olcutlerini
karsilayip karsilamadigina bakarak tani koyarlar.

Panik Bozukluk Nasil Tedavi Edilir?

Genellikle asagida sayilan yontemlerin uygun bir kombinasyonu ile tedavi
saglanabilmektedir.

e Psikoterapi: Psikoterapi, ruhsal bozukluktaki duygusal tepkilere
yonelik bir calismadir. Psikoterapi, egitimli profesyonellerin,



kisilerin sorunlarini anlayip, bunlarla bas edebilmelerini saglamak
icin bazi stratejilere bagli kalarak onlarla konugmasidir.

e Bilissel — Davranisci Terapi: Panik bozuklugu olan kisiler igin
genelde en sik kullanilan yontemdir. Bu psikoterapi tiriinde kisi
sorun yaratan davranis ve diglnce kaliplarini fark edip
degistirebilmeyi 6grenmektedir. Yontem, ayrica, panik ataklar
tetikleyen mekanizmalari tanimlamayi da hedeflemektedir.

e llag tedavisi: Hastaligin tedavisinde uygun secilmis SSRI grubu
antidepresan ilaglar belirgin yarar saglamakta, panik ataklarin
yatistirlmasi ve anksiyetenin azaltilmasinda da benzodiyazepin
grubu anti-anksiyete ilaglardan uygun olanlar bir psikiyatrist
onerisi ile kullanilabilmektedir.

Kimi hastalar tedaviye cok iyi yanit vermekte ve rahatsizlik biyik oélclide
ortadan kalkmaktadir. Buna ragmen eger tedavi bittikten sonra da panik
ataklar devam ederse, bu ataklar azaltici ek yontemler kullanilabilir. Panik
atak sirasinda kullanilabilecek nefes egzersizleri ve pozitif distiinme gibi
rahatlama teknikleri de yardimci olmaktadir.

Panik Bozuklugu Olan Kisilerin Gidigati Nasildir?

Panik bozukluk basarili bir sekilde tedavi edilebilir ve panik bozuklugu olan
kisiler tedavi sonrasinda mutlu bir hayat gecirebilirler. Uygun tedavi ile
panik bozukluk hastalarinin %90"1 sifa bulabilmekte, ancak maalesef pek
cok panik bozuklugu hastasi tedavi olma ihtiyaci duymamaktadir. Tedavi
edilmezse panik bozuklugu cok ciddi sonuclar dogurabilir ve hayat kalitesini
onemli olcide dusurebilir. Tedavi edilmeyen panik bozuklugunun yol
acabilecegi sonuglardan bazilar asagida siralanmistir:

e Kacinma: Kisi panik atagl tetikledigini disindigu pek cok
aktiviteden kacinir. Bu durum normal bir is ya da ev hayatini ve
sosyal yasami imkansiz hale getirebilmektedir.

e Beklenen Kaygi: Bu durum, sadece bir atak gecirebilme ihtimali
Uzerine dislinme sonucu tetiklenen kaygiya isaret eder.

e Agorafobi: Bu, panik atagin gegirilebilecegi yerler veya
durumlarda bulunma ya da kacisin zor ya da epey utandirici
olabilecegi hallerle ilgili korkudur. Bu korku kisiyi kalabalik ya da
halka acik alanlarda bulunmaktan alikoyar. Hatta kisiyi evinden
yalniz basina gtkamama durumuna kadar getirir. Panik bozuklugu
olan kisilerin yaklasik Ucte biri agorafobi gelistirir.



Panik Bozuklugu Onlenebilir Mi?

Panik bozuklugu onlenemez ancak; gerginligi ve belirtileri azaltmak icin
kullanilabilecek bazi yontemler bulunmaktadir. Bunlar:

e Kahve, cay, kola ve cikolata gibi kafeinli maddelerin tiketimi
azaltilmalidir.

e Birilag ya da bitkisel trlin kullanmadan dnce mutlaka doktora ya
da eczaciya danigilmali, bu tip Grinlerin icinde kaygi belirtilerini
arttiracak maddeler olup olmadigr bilinmelidir.

e Gunluk egzersizler ve dengeli beslenme yardimci olabilir.
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