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KORKU - NORMAL BIR
DUYGU MUDUR YOKSA

RUHSAL BIR BOZUKLUK

MU?

SEVGILi OKUYUCU,

Her insanin korku ve endiseleri vardir. Ancak bazen
bunlar nedensizdir ve asiri biylrler. O zaman anksiyete
bozuklugundan (kaygi bozuklugundan) bahsedebiliriz.
insanlarin yaklasik dértte biri hayatinda bir kez béyle-
sine bir ruhsal hastalik gecirir. Bu metinde normal ve
hastalikh korku ile tedavi imkanlarina dair bilgiler yer
alir.

Kisaca: Anksiyete Bozukluklari

m Korkma duygusu tehlike durumunda verilen nor-
mal bir tepkidir. Bu tepki, insanlarin tehlikenin
kaynagini ortadan kaldirmasina ya da ondan kur-
tulmasina olanak saglar.

m Anksiyete bozuklugunda korku duygusu ¢ok guglu
ve normalin zerindedir. lgili kigilerin yasam
kalitesi ve gunluk yasami bundan cok olumsuz
etkilenir.

m Doktorlar ya da psikoterapi uzmanlari anksiyete
bozuklugunu tespit edebilirler.

m Anksiyete bozukluklari psikoterapi veya ilaclarla
basarili bir sekilde tedavi edilebilirler.

= Onemli olan anksiyete bozuklugundan dolayi kor-
kuya neden olan durumlardan kaginmak yerine
onlarin karsisinda durmaktir.

P ANKSIYETE BOZUKLUKLARI NEDIR?

Korku yasamin normal bir parcasidir. Herkes bu duy-
guyu tanir. Bu duygu bazi durumlarda bizi korudugu
gibi hayatimizi dahi kurtarabilir.

Anksiyete bozuklugunda duyulan korku, gercek bir
tehlike kargisinda duyulan korku dedgildir. Anksiyete
bozuklugu olan kisiler abartili bir korku duyar ya da
bagka insanlarin normal buldugu nesneler veya du-
rumlardan endise ederler.
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Foto: © asafeliason - Fotolia.com

Anksiyete bozukluklarinin farkli tirleri vardir. En sik
gorulenleri sunlardir:

m Panik bozuklugu: Aniden geligen ve genellikle bir-
kac dakika slren korku ataklari, 61im korkusu gibi
yogun korkular ya da ,panik ataklar®.

m Yaygin anksiyete bozuklugu: Gerginlik, i¢c huzur-
suzluk ve sinirlilige yol agabilen uzun stiren korku
ve endise hisleri.

m Sosyal fobi: Bagka insanlar tarafindan olumsuz de-
gerlendirilme korkusu.

m Ozgil fobi: Oriimcek, siringa veya bocekler gibi as-
linda tehlikeli olmayan belli nesne ya da durumlar-
dan duyulan korku.

Anksiyete bozukluklar kalp ¢arpintisi, terleme, titreme,
nefes darligi, bulanti, gégus sikismasi ve bas donmesi
gibi fiziksel korku belirtileriyle ortaya ¢ikabilirler.

» NORMAL KORKU ILE HASTALIKLI KORKU
ARASINDAKI SINIR NEREDE?

Korku duygusunu hemen herkes bilir. Asansoérde
yerinde duramayan, 6rumcekten tiksinen veya bir
konusma yapmaktan korkan bir kiside anksiyete bo-
zuklugundan s6z edilemez. Ancak asagida yazili olan
durumlardan en azindan birine sahip olmaniz duru-
munda bir doktora veya terapiste gitmelisiniz:

m Glnun yarisindan fazlasini korkularimi digtinerek
gegiriyorum.

m Korkularim yasam kalitemi ve hareket 6zgurli-
guma énemli lgude kisitliyor.

m Korkularim yiziinden gittikce depresiflesiyorum.
m Korkularim yuzinden intihar etmeyi distindim.

m Korkularimi sik sik alkol, uyusturucu ya da sakin-
lestirici tabletlerle yeniyorum.

m Korkularim yazinden iliskim ya da isim ciddi bir se-
kilde tehlikede.
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» ANKSIYETE BOZUKLUKLARI NASIL GELISIR?

Anksiyete bozukluklarinin gelisme nedenleri cok yon-
ludur. Neden olarak gegcmiste yasanmis veya guncel
olarak yasanmakta olan sikintili olaylar, uygunsuz egi-
tim tarzlari, sosyal sikintilar ile biyolojik ve genetik fak-
torler gorulmektedir. Ayrica var olan baska ruhsal ya
da fiziksel rahatsizliklar da anksiyete bozuklugunun
ortaya ¢ikmasina elverisgli bir ortam hazirlayabilir.

P ANKSIYETE BOZUKLUKLARININ TESPITI

Bir doktor ya da psikoterapist sizi muayene ederek
anksiyete bozuklugunuz olup olmadigini tespit edebilir.
Bunun i¢in size tipik belirtileri sorar ve yagsaminiz ile
ilgili fikir edinir. Ona giivenmeniz ve sorularini agiklikla
cevaplamaniz 6nemlidir. Siz ne kadar detayli anlatir-
saniz doktorunuz ya da terapistiniz de size o kadar iyi
bir teshis koyabilir ve buna bagli olarak da sizinle bir-
likte tedavinizi planlayabilir. Belirtilerin nedeninin bagka
bir hastaliktan kaynaklanmadigindan emin olmak icin
fiziksel muayeneniz de yapllir.

P ANKSIYETE BOZUKLUKLARININ TEDAViISI

Anksiyete bozukluklari genellikle psikoterapi ya da
ilaclarla iyi bir sekilde tedavi edilir. Ek olarak spor ya
da gevseme yontemleri gibi tedbirler de yardimci ola-
bilir. Size hangi tedavinin uygulanacagi, tespit edilen
anksiyete bozukluguna, hastalik dykunize ve en
onemlisi de istek ve duslncelerinize baghdir.

Tedavi edilmeyen anksiyete bozukluklari genellikle ka-
licilagir ve cok ender olarak kendiliginden gecerler. Bir
anksiyete bozuklugunun varligi ne kadar uzun surerse
tedavisi de o kadar daha zordur. Ancak basariyla te-
davi edilen anksiyete bozukluklari da ileriki d6nem-
lerde tekrardan ortaya cikabilirler.

P DAHA FAZLA BILGI iCIN

Kaynaklar, Yontem ve ilave Linkler

Anksiyete Bozukluklari

P SiZ NELER YAPABILIRSINiz?

m En 6nemli kural sudur: Korku yaratan durumlara
dayanin ve onlardan kagmayin. Bunun anlami ise:
Ornegin asansdrden korksaniz da asansdre bin-
menizdir.

m Kalp carpintisi ya da bas dénmesi gibi korku belir-
tilerinin bayilma veya kalp krizi gibi zararl sonuglar
dogurmayacaginin bilincinde olmak size yardimci
olur.

m Sosyal korkularda ise yabancilarla konusmaya, bir
konusma yapmaya, karsinizdakinin gézine bak-
maya ya da bir tartismada goérisunizi savunmaya
calisabilirsiniz.

m Yillardir kagindiginiz korku doguran bir ortama da-
yanmak zordur. Adim adim yol alin. Sizi korkutan
durumlara ne kadar sik dayanabilirseniz korkulari-
nizi o kadar gabuk azaltirsiniz. Kligik basarilardan
da mutlu olun.

m ihtiya¢ halinde ev doktorunuza, bir psikolojik da-
nisma merkezine ya da dogrudan bir psikoterapi
uzmanina basvurun. Bunun igin hasta sevk kagi-
dina ihtiyaciniz yok. Bu adimi atmaktan utanmayin.
Hi¢ kimse hastaligini kendisini se¢cmiyor. Ruhsal
hastaliklarda, fiziksel hastaliklarda oldugu gibi
kimse suclu degildir: Bel agrisi icin doktora gitmek-
ten kimse utanmaz.

m Anksiyete bozuklugu tedavisinin zaman isteyen bir
tedavi olduguna kendinizi hazirlayin.

m Krizler destek alinarak daha kolay atlatilir: Eginizin,
arkadaslarinizin ya da aile yakinlarinizin konugma
ve destek tekliflerini kabul edin. Oz yardim grupla-
rinda ayni sorunu yasayanlarla deneyim alis veri-
sinde bulunabilirsiniz.

Elinizdeki hasta bilgilendirme metni, gtincel bilimsel veriler temel alinarak hazirlanmis olan ,Anksiyete Bozukluklarinin
Tedavisi“ baslikli hasta kilavuzuna dayanir. Kullanilan tim kaynaklari ve yontem belgesini asagidaki adreste bulabilirsiniz:
www.patienten-information.de/kurzinformationen/quellen-und-methodik/angststoerungen

Oz yardim gruplariyla iletisim

Yakininizda hangi 6z yardim gruplarinin bulundugunu NAKOS (Gz Yardim Gruplarinin Tesvigi ve Desteklenmesi igin
Ulusal lletisim ve Bilgi Merkezi) araciligiyla 6grenebilirsiniz: www.nakos.de, Tel.: 030 3101 8960

igerikten sorumlu:

Arztliches Zentrum fiir Qualitét in der Medizin (AZQ)
Gorevlendiren: Kassenarztliche Bundesvereinigung (KBV)
ve Bundesarztekammer (BAK)

Telefon: 030 4005-2501 « Telefax: 030 4005-2555
E-Posta/Basvurulacak kisi: mail@patinfo.org
www.patinfo.org

www.aezq.de

V)

Samimi tavsiyelerle

Patienteninformation ,Angststérungen” — Tiirkische Ubersetzung



	Samimi tavsiyelerle: 


