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PANIK ATAK VO ONUN PSiXOLOJI XUSUSIYYOTLORI

Xiilasa

Moaqalada panik-atak, onun alamoatlorindan, miixtalif yas qruplarinda oziinii
gostarmasindan, panik-atak zamani xasta nalor etmali va onun qarsisimin neca
alinmasindan bahs edilir. Miidllif qeyd edir ki, insanlarin 3 faizi bu xastalikdon aziyyat
¢aKir. Hor yasda bu éziinii gostora bilir. Lakin gadinlarda daha ¢ox rast galinir. Uzun
miiddat tasir altinda yasayanlarda, acinacaqli hayat tarzi olanlarda, problemlarini heg
kimlo paylasmayanlarda va icina salan insanlarda daha ¢ox goriiniir. Hamginin
tezisda panik-atak zamani xastonin nalar etmali oldugu haqqinda, eyni zamanda da
onun miialicasi haqqinda da bahs edilir.

IHAHUYECKAS ATAKA U EE IICUXOJIOTHYECKHUE
OCOBEHHOCTH

Pesziome

B cmamve obcyscoatomes nanuueckue amaxu, ux CUMRIMOMbL, NPOSGIEHUS 8
PA3HBIX 803PACTHBIX SPYNNAX, YMO clledyem Oelamb OObHOMY 60 8PeMsl NAHUYECKUX
amaxk u Kak ux npedomepamumv. Amop ommeuaem, 4mo 3mum 3a001e8aHUeM
cmpaoaiom 3% niooeil. Ona modxcem npoasiamucsa 6 mobom eospacme. OOHaxo uauje
ecmpeuaemcs y dicenwyun. Yawe ecmpeuaemces y mooetl, Komopvle 0asHo 6oaeiom,
6edym 0OeOHblll 00pa3 JHCU3HU, HU C KeM He Oelimcs CeouMu npobiemamu,
unmposepmol. B ouccepmayuu maroice paccmampusaemcs, umo ciredyem Oenamv
OOLHOMY 80 8PEeMsl NAHUYECKOU AMAaKU, d MAKice e20 Jledenue.

PANIC ATTACK AND ITS PSYCHOLOGICAL FEATURES
Summary

The article discusses panic attacks, their symptoms, their manifestations in
different age groups, what the patient should do during panic attacks and how to
prevent them. The author notes that 3% of people suffer from this disease. It can
manifest itself at any age. However, it is more common in women. It is more common
in people who have been affected for a long time, have a miserable lifestyle, do not
share their problems with anyone, and are introverted. The thesis also discusses what
the patient should do during a panic attack, as well as his treatment.

Agar sozlar: panika, atak, panik atak, panika hali, psixoloji problem, hayacan,
gorxu

Knioueswie cnosa: nanuxa, nanuueckue amaxu, NAHU4ecKoe cocmostue,
ncuxonozuyeckue npooaemsl, 8030ydcoeHue, cmpax
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Hoyocan, qorxu, stress, gorginlik kimi anlayiglar bogoriyyat yarandigi
giindon bari mévcuddur. Homin qorxular insanin hayatinda miioyyan manealor
toradir. Glindolik moigat hoyatinin olduqca siiratli, operativ sokilds, bir goz
qurpiminda yasandigi, texnologiyanin inkisafinin yiiksok haddo golib catdigi
XXI osrdo iso bu anlayiglar daha da aktuallasmaqdadir. Giin orzindo
qarsilasdigimiz har bir hadisa, soxs va s. bizdo miioyyon monfi vo miisbat olan
hisslor dogurur. Homin duygular da 6z ndvbasinds psixikamizda miioyyon
masalalorlo bagh yaxsi vo pis naticaya golib ¢gixmagimiza sabab olur. Modern
insanin on boylik problemlorindon biri daxilindo yigilib qalan narahatliq,
garginlik naticosinde moruz galdigi panika yani “panik atak”dir. Har bir insan
ortalama olaraq omriiniin 2,2 ilini panik pozuntulara sorf edir. Davamli siiratlo
bas veron panik ataklar panik pozuntulara gotirib ¢ixarir. Bu problemin
gostaricilori 1 yiizillikdon daha artiq bir zamandir ki bilinir, lakin buna
baxmayaraq son 20 ilds ayrica bir psixiatrik xastolik olaraq bilinmisdir.

Panik atak — hoyacan, qorxu (6lim qorxusu kimi), sixinti hislorini
icindo axtaran, qicolmalar soklindo ortaya ¢ixan bir narahatligdir. Daha ¢ox
trok qicolmasi kimi ozlinii gostorir. Psixoloji problemlorls, ya da bozi
xastoaliklorlos birlikds insanda 6ziinii gdstors bilir. Xosto ani bir atakda tamamils
gorxu icindo olur. Olocoyini, iiroyindo bir problem oldugunu, infarkt
keciracayini diisiiniir. Atak 10 doqiqs iginds on siddotli halini alir. Xosto panik
icindo hokim miiayinosino golir. Panik atak zamani insan miixtolif hisslor
kecirir. Bu halla iizlogon xostolorin tosvirlori miixtolif olur. Get-gedo
balacalasaraq yigilirmis kimi, 6ziinii terror hiicumuna moruz qalmis vo ya
nohong yaratiglar arxasinda qagirmis kimi hiss edonlor, divarlarin
yaxinlasdigini, hor yerin bulaniglasdigin1 deyonlor olur. Bozi xastolor homin
anda igarisinds olduqglart mokan1 yangin bas veran binaya, qoriba bir tunelo vo
ya surat qatarina bonzadirlor. Bayilacagini, ¢ox pis seylor bas veracoyini vo
hotta 6lacayini diisiinonlor do olur. Yarim saat i¢indo atak kegmoyo baslayir.
Xoasta 6ziinii ¢ox yorgun vo iizgiin hiss edir. Heg bir sey etmok istomir, doziimii
qalmamisgdir, tok qalmagq istomir. Yaninda birinin olmasini istayir.

Panik atakin 13 osas olamotli var. Bunlardan on az 4 olamatin insanda
olmasi panik atakin olma ehtimalin1 artirir.

1. Urok doyiintiilorinin cox olmast;

2. Torloma ( istilik basma va iisiimo);

3. Titromy;

4. Nofoas almaqda ¢otinlik ¢okmok, bogulma qorxusu va tixanma hissi;
5. Baggicollonma, bayilacagini diisiinmok;

6. Urokbulanma, goyirmo, garin agris1 hissi;
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7. Nofosi kosilmok hissi, aldigi havanin yetmodiyini diisiinorok dorindon
nofos almagq;
8. D0s gofosindo agri vo sixilma hissiyati;
9. Oziinii hiss etmomok, 6ziino yadlasmaq vo 6ziinii tohliikodo hiss etmak
(depersonalizasyon);
10. Otrafinin haqiqi, ger¢cok olmadigini diisiinmak (derealizasyon);
11. Olmokdan gorxmagq;
12. Dali olacagini diisiinmok, basqalarina zorar vermok qorxusu;
13. Badoninds keylosmo, iyno batma hissiyati.

Cox vaxt panik-atak sababsiz bir sokildo meydana golir. Bu isa onun an
0zol Xxisusiyyati hesab olunur. Beyindoki maddolor miibadilosinin
pozulmasindan va ya beynin yan gisminin funksional pozulmasindan meydana
goldiyi do ehtimal olunur. Tok basina, ya da miixtalif xostoliklorlo birlikds
ortaya ¢ixa bilir. Stresli bir hoyat siirmok panik atakin omolo golmasing tokan
verir. Bu hal hotta yuxuda bels bas vers bilor. Giiclii bir travma vo ya stress do
panik ataka gotirib ¢ixara bilor. Masalon, isindon ayrilan, hoyatinda kokli bir
dayisiklik bas veran, bir yaxinini itiron, ya da xoyanato ugrayan insanlar {igiin
panik ataklar ¢ox zaman gaginilmaz olur. Travma yasamis insanda hadisadon
sonra yenidon homin tocriibani yasamaq qorxusu bas qaldirir. Ona goérs do bu
cilir soxs hamin hadisanin bas verdiyi (vo ya oxsar) mokandan vo hadisalarlo
olaqgoli insanlardan qagmaga caligir. Bunlardan basqa bu voziyyotlords do panik
atak omolo golo bilor: Epilepsiya xostoliyi, agciyor-iirok xostoliklori, vitamin
oskikliyi, kafeinlo zongin gidalanma, galxanabonzor vozi xostoliklori, qan
sokarinin diismosi, qanazligi, beyinds yaranan sis xostaliklori, dormanlarin yan
tosiri, qapali yerlordo ¢ox olmaq, cox tinliikk, sixliq olan yerlords olmaq,
depresiya ve sinir pozulmalari, narkotik vo uyusduruculardan istifado etmok,
asililiq yaradan dormanlarin gofildon kasilmasi va s. hallar. Panik atak siiratlo
bas verir, baglangicindan 2-10 daqiqo orzinds zirvoys gatir vo ¢ox vaxt 10-31
doqigo davam edir. Xosto yasadigi hor atakdan sonra yeni bir atak daha
yasayacagimi zonn edir vo bu qorxu artmaga davam edir. Xosto giiniin boyiik
bir hissasini yanliz ataklarin simptomlarina fokuslanmagqla kecirir. Panik atak
halinin simptomlarimin ¢oxu iirok tutmasinda oldugu kimi fizikidir vo daha gox
dos qofasi xastaliklorini xatirladir. Bazon bu simptomlar o gqodar agig-aydin vo
siddatli olur ki, soxs tirok tutmasina meruz qaldigin1 zonn edas bilar. Statistikaya
goro, har il ¢oxlu sayda insan panik atakla iirok tutmasini sohv salir vo ciddi bir
tirok problemi oldugunu diisiinorok hokim miiayinosindon kegir. Olbatto, il
arzindo profilaktik todbir kimi miiayinodon kegmok Yyaxsi, hotta zoruridir.
Lakin panik atak zaman fizioloji olamatlor psixoloji olamatlordon sonra galir.
BuU zaman asas sobab kimi panikani yaratmis hadiso gotiirtliir.

Yer iiziindo insanlarin 3%-i bu xastolikdon oziyyst ¢okir. Hor yas
qrupunda buna rast golmok miimkiindiir. 16-20 yas arasinda olan insanlarda
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daha ¢ox rast golinir. Qadinlarda iso kisilorlo miiqayisods daha ¢coxdur. Genetik
vo irsi Otliriilmo riski do ¢oxdur. Uzun miiddot tosir altinda yasayanlarda,
acinacaqli hoyat torzi Yyasayan insanlarda, problemlorini he¢ kimlo
paylasmayan insanlarda vo problemlorini i¢ino salan insanlarda daha six rast
golinon bir haldir.

Panik atak miialico olunan bir xostolikdir. Xastoyo ilk 6nco 6ziinii neco
idars eds bilocayini, vaziyyatdon neca ¢ixa bilocayini dyrotmok lazimdir. Bunu
bacaran xosto artiq panik ataki hoyatindan tamamils ¢ixarda bilmok {i¢iin ilkin
addimlar1 atir. Atak zamani xosto oturmali vo ya uzanmalidir. Oz-6ziiniizo
bunun sadaca bir atak oldugunu, qorxulu bir hal olmadigini séylomali va atakin
kegmosini gdzlomoalidir. Atak miiddstinds iiziicii, hoyacanlandirici hisslordon
uzaq olmaga c¢alismalidir. Kafeinli ickilordon, alkoqollu igkilordon vo
sigaretdon istifade etmomolidir. Oziinii kontrol etmays calismalidir. Bu zaman
soxs siiratli nofas alib verir vo beyino gedon oksigenin migdar siiratlo artir.
Ona goro do ilk olaraq nafas alib verma prosesi tonzimlonmalidir. Bu zaman bir
torba gotiiriin. Ovvalca torbanin igarisine iifiiriib doldurun, sonra iso homin
havani geri udaraq nafosinizi nizama salmaga ¢alisin. Torbanin igorisine nofas
almagin moagsadi odur ki, beyina gedon oksigen miqdar1 azalsin va panik atakin
siddoti aradan qaldirilsin. Panik atak zamani zehninizi iso salin. Otrafinizda
olan agyalar1 bagqa nasnalara banzatmoya, miiqayiso etmaya ¢alisin. Sizi ohato
edon adi ogyalarin qurulusu haqqinda diisiinmoys vaxt sorf edin. Burada
mogsad sizi qorxudan, stresso salan hadisoni zehninizdon uzaqlagdirmag,
fikrinizi yayindirmaqdir. Vaziyysti 6zilinlizo izah etmoys c¢alisin. Panik atak
hali ilo tzlosdiyinizi Oziiniizo etiraf edin. Bu voziyyotin tezliklo kecib
gedocoyini, sizo he¢ bir zoror vera bilmoyacayini zehninizdo dayanmadan
tokrarlayin. Tosovviir edin ki, darisqal bir yol ilo ireliloyirsiniz. Siz qorxdugca
yol daha da daralir. Qorxularmizdan qagmadan birbasa onlarin iizorino gedin.
Goracoksiniz ki, siz gorxularini cilovladiqca, yol genislonir vo rahatlagir. Bir
miiddotdon sonra o yolla getmokdon z6vq almaga baslayacaqsiniz. 9gor biitiin
bunlart totbiq etmisinizso vo panik atak holo do aradan qalxmayibsa, demali
Voziyyat diisiindiiyiiniizdon daha ciddi bir soviyyadadir. Bu zaman miitlaq
miitoxossiso miiraciot etmalisiniz. Qorxu, narahatliq, gorginlik biitiin insanlara
xas olan bir duygudur. Diisdiiyiliniiz vaziyyat no qadar ¢atin olursa olsun, bu
adi, insani hisslori gozliniizde bdyiitmayin. Unutmayin ki he¢ na diinyanin sonu
deyildir!

Xasto miitoxassise miiraciat etmali vo hakimina giivonmalidir. Xastonin
hokimino olan inami xostoliyin tez vo keyfiyyatli sagalmasini siirotlondirir.
Miialico zamani nofos vo rahatlama horokotlori, atakin {istiino gotmo
texnikalari, ozolo gorginliyini yox etmok figiin edilon miixtolif horokotlor
xastoyo Oyrodilmolidir.
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Miialico formalar1 iso bunlardir: Psixoterapiya, dorman qobulu, yliksok

motivasiya, relaksasiya texniklori, nofos horokotlori, idman ve gimnastika,
biofeedback, imagination, atakin istiino getmo texnikalari, qrup terapiyasi,
refleksoloji terapiya.
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