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Panik Atak Aninda Hayatta Kalma Kilavuzu

Acil Mudahale Rehberi

Dr. Orhun Ercan

Psikiyatrist » Glizelbahce, izmir

L. Onemli Uyari

Bu rehber bilgilendirme amaclidir ve acil tibbi miidahale yerine gecmez.
Surekli panik atak yasiyorsaniz mutlaka bir ruh sagligi uzmanina basvurun.

Panik Atak Nedir?

Panik atak, ani baslayan yogun korku ve fiziksel belirtilerle karakterize,
genellikle 10-20 dakika suren durumlardir.

Fiziksel Belirtiler Duygusal Belirtiler
Kalp carpintisi, terleme, titreme, nefes Oliim korkusu, kontrol kaybi hissi
darhgi
Bilissel Belirtiler Davranigsal Belirtiler
Gerceklik duygusu kaybi, kafanin Kacma ihtiyaci, donakaldma
karismasi
{ N

@ ilk 30 Saniyede Yapilacaklar
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Guvenli Pozisyon

Hemen oturun veya yaslanabilir bir yer bulun. Ayakta durma riskini
azaltin.

Kendinizi Hatirlatin

"Bu panik atak, 6lmeyecedim, gececek" diye kendinize soyleyin.

Nefes Kontroli

Yavas nefes almaya baslayin. Karin nefesi yapin, gégis nefesi degil.
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Dakika Dakika Eylem Plani

O Panik Atak Zaman Cizelgesi

0-2 dk Guvenlik: Guvenli yer bulun, oturun

2-5 dk Nefes: 4-4-4 nefes teknigi uygulayin

5-8 dk Duyular: 5-4-3-2-1teknigi ile simdiki ana odaklanin
8-15 dk Sakinlik: Pozitif self-talk, kas gevsetme

15-20 dk  Normal: Normale donus, su i¢in, dinlenin
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Nefes Teknikleri

0 4-4-4 Acil Nefes Teknigi

4 saniye nefes alin

Burnunuzdan yavasca iceri ¢ekin. Karniniz sissin, gégsiuniz dedgil.

4 saniye tutun

Nefesinizi rahatca tutun. Zorlamayin, rahat hissedin.

4 saniye verin

Agizdan veya burundan yavascga verin. Tam olarak bosaltin.

10 kez tekrarlayin

Bu dongliyl en az 10 kez yapin. Her nefeste daha sakin olacaksiniz.
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Fiziksel Belirtilerle Bas Etme

@ Kalp Garpintisi igin

e Soguk suicin - Yavas yavas yudumlayin
» Boynunuzun arkasina soguk uygulayin
» Nabzinizi tutun - Normallestigini goreceksiniz

o "Sadece adrenalindir" diye hatirlatin

€ Nefes Darlig icin

o Karniniza bir el koyun - Sadece karin sissin
o Dudaklarinizi biiziin - Sanki mum Ufliyormus gibi nefes verin
» Kagit torbaya nefes verme yapmayin - Zararldir!

e Acik hava alin - Pencereyi acin veya disari ¢ikin

€ Bas Dénmesiicin

o Hemen oturun - Disme riskini dnleyin
o Basinizi dizlerinizin arasina alin

« Yavas hareket edin - Ani hareketler yapmayin

o Suya odaklanin - Kiucuk yudumlar alin
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Cevreden Yardim Alma

Birine Nasil Anlatirsiniz

"Panik atak geciriyorum"

Durumu net olarak ifade edin. "Hasta degilim, sadece panik" diye
aciklayin.

"Yanimda kal, gececek"

Yalniz kalmak istemediginizi belirtin. Birlikte nefes yapmalarini isteyin.

"Sakin konus"

Heyecanlanmamalari igin uyarin. Sakin, yavas konusmalarini isteyin.

Panik Atak Sonrasi Toparlanma

Kendinizi su¢clamayin - Bu normal bir reaksiyon

Suicin ve dinlenin - Vicudunuz enerji kaybetti

Hafif yemek yiyin - Seker distk olabilir

Gunliik aktivitelere devam edin - Sakinmak korkuyu artirir

Bir psikiyatriste danisin - Tekrarini dnlemek icin

Professional Destek

Dr. Orhun Ercan
. +90 537 053 65 36
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? Maltepe, Mithatpasa Cd. NO: 159 NO: 1 Giizelbahge/izmir
Panik atak tedavisi icin randevu alin

Bu rehber Dr. Orhun Ercan tarafindan hazirlanmistir. e psikologtugberkosman.com.tr
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