Kritik Destek

Kaygiy1 Anlama

zaman zaman endiselenir veya kaygili hisseder. Hafif ila orta dereceli kayg,
dikkatinizi, enerjinizi ve motivasyonunuzu odaklamaniza yardimci olabilir.
Kaygi siddetli ise, korkulan olayin gercek ciddiyeti veya olasiligi ile orantisiz
caresizlik, kafa karisikligi ve asiri endise duygulari yasayabilirsiniz. Glnlik
yasama mudahale eden bunaltici kaygi normal degildir. Bu tur kaygi, bir
anksiyete bozuklugunun belirtisi olabilecegi gibi, depresyon gibi baska bir
sorunun belirtisi de olabilir.

. Endiseli veya gergin hissetmek glinlik yasamin normal bir parcasidir. Herkes

Kaygi fiziksel ve duygusal belirtilere neden olabilir. Belirli bir durum ya da
korku, kisa sureligine bu belirtilerin bir kismina ya da tamamina neden olabilir.
Durum gectiginde, belirtiler genellikle ortadan kalkar.
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Kayginin fiziksel belirtileri sunlari igerir:

- Titreme, segirme veya sendeleme.

+ Bogazda veya goguste dolgunluk hissi.
+ Nefes darligi veya hizli kalp atisi.

- Bayllma hissi veya bas donmesi.

« Terleyen veya soguk, nemli eller.

+ Gergin hissetme.

 Kas gerginligi veya agrilari (miyaljiler).
« Asiri yorgunluk.

« Uykuya dalamama veya uykuda kalamama, erken uyanma veya huzursuzluk
(uyandiginizda dinlenmis hissetmeme) gibi uyku sorunlari.

Kaygi, beynin nasil iletisim kurdugunuzu kontrol etmeye yardimci olan kismini
etkiler. Bu, kendinizi yaratici bir sekilde ifade etmenizi veya iligskilerde etkili bir
sekilde is gormenizi zorlastirir. Kayginin duygusal belirtileri sunlari icerir:

» Huzursuzluk, sinirlilik, gergin veya endiseli hissetmek.

+ Cok fazla endiselenmek.

- Kotl bir sey olacagindan korkmak; mahkum hissetmek.
« Konsantre olamamak; zihni bosalmis gibi hissetmek.

Anksiyete bozukluklari

Anksiyete bozukluklari, insanlarin hem fiziksel hem de duygusal belirtileri
oldugunda ortaya cikar. Anksiyete bozukluklari, bir kisinin baskalariyla nasil
gecindigini etkiler ve guinlik aktivitelere etki eder. Kadinlarin anksiyete
bozuklugu sorunu yasama olasiligi erkeklerin iki katidir. Anksiyete
bozukluklarina 6rnek olarak panik ataklar, fobiler ve yaygin anksiyete
bozuklugu verilebilir.

Cogu zaman anksiyete bozukluklarinin nedeni bilinmemektedir. Anksiyete
bozuklugu olan bircok kisi, hayatlari boyunca gergin ve endiseli hissettiklerini
soyler. Bu sorun her yasta ortaya cikabilir. En az bir ebeveynine depresyon
tanisi konmus olan ¢cocuklarin anksiyete bozukluguna sahip olma olasiligi diger
cocuklara gore iki kattan fazladir.

Anksiyete bozukluklari genellikle asagidakiler gibi baska sorunlarla birlikte
ortaya cikar:

» Depresyon gibi ruh saghgi sorunlari.
- Madde kullanimi

« Kalp veya akciger hastaligi gibi fiziksel bir sorun. Anksiyete bozuklugu teshisi
konmadan dnce tam bir tibbi muayene gerekebilir.
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Panik ataklar

Panik atak, net bir neden olmaksizin veya tehlike yokken ani bir asiri endise
veya yogun korku hissidir. Panik ataklar yaygindir. Bazen saglikl insanlarda

da goralur. Panik ataklar genellikle sadece birkag dakika strer, ancak bir atak
daha uzun surebilir. Ve bazi insanlar icin kayg, atak sirasinda hizla kétulesebilir.

Belirtileri arasinda 6lim veya kontrollintizi kaybetme hissini, hizli nefes alma
(hiperventilasyon), ellerde veya dudaklarda uyusma veya karincalanma ve kalp
carpintisi vardir. Bas donmesi, terli veya titriyor gibi hissedebilirsiniz. Diger
belirtiler arasinda nefes almada zorluk, gogus agrisi veya sikismasi ve diizensiz
kalp atisi yer alir. Bu belirtiler aniden ve uyari vermeden ortaya cikar.

Bazen panik atak belirtileri o kadar siddetlidir ki, kisi kalp krizi gecgirdiginden
korkar. Panik atak belirtilerinin cogu, hipertiroidizm, koroner arter hastaligi
veya kronik obstruktif akciger hastaligi (KOAH) gibi diger hastaliklarla birlikte
ortaya cikabilir. Anksiyete bozuklugu teshisi konmadan 6nce tam bir tibbi
muayene gerekebilir.

Tekrarlayan beklenmedik panik atak yasayan ve ataklar hakkinda endiselenen
kisilerin panik bozuklugu oldugu soylenir.

Fobiler

Fobiler, glinlik yasama muidahale eden asiri ve mantiksiz korkulardir.
Fobileri olan kisiler, gercek tehlikeyle orantisiz korkulara sahiptir ve bunlari
kontrol edemezler.

Fobiler yaygindir ve bazen panik bozuklugu veya Tourette bozuklugu gibi diger
durumlarla birlikte gorulir. Cogu insan fobilerle, panik hissetmelerine neden
olan durum veya nesnelerden kacginarak (kaginma davranisi) basa cikar.

Bir fobik bozukluk, kaginma davranisi gunlik aktivitelerinize katilma
yeteneginizi engelleyecek kadar asiri hale geldiginde ortaya cikar. Uc ana fobik
bozukluk tirG vardir:

+ Halka acik yerlerde yardim bulunamayacagdi veya kagmanin imkansiz oldugu
ya da yalniz kalma korkusu (agorafobi).

« Kisinin baskalari tarafindan elestiriye maruz kalabilecegi durumlardan
korkma (sosyal fobi).

« Belirli seylerden korkma (6zgl fobi).

« Fobiler, korku ve kaygi duygularini azaltmaya yardimci olmasi igin
tedavi edilebilir.

« Kaygi belirtilerinizin oldugunu dusinlyorsaniz, doktorunuzla konusun.
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.- Katkida bulunanlar

Yazan: Healthwise Personeli

Tibbi Gozden Gegirme: Dr. William H. Blahd Jr., FACEP - Acil Tip ve
Dr. Kathleen Romito - Aile Hekimligi, Dr. Adam Husney - Aile Hekimligi
ve Dr. David Messenger

a Ihtiyaciniz oldugunda kritik destek

Ek kritik destek kaynaklari ve bilgileri icin optumeap.com/
criticalsupportcenter adresini ziyaret edin.
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