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Bu kitab tokco nazariyys vo texniki molumatlarin toplandig: bir
kitab deyil. Kitab asasan psixi saglamliq vo xastaliklor tizro miitoxassisin
moaslohati vo nazarati altinda panika pozuntusu olan insanlarin vo
onlarin qohumlarinin 6z-6zlerine neco komok etmasindon bohs
edir. Olkamizds bu ciir 6ziina kémak adabiyyatinin olmamasi béyiik
problemdir. Bu baximdan “Panika pozuntusu” kitabi xastalar, onlarin
qohumlari, hokim, psixologlar, tibb vo psixologiya fakiiltalorinin
talobalori tigiin faydali olacaqg.
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Bizo miiallimlik edan xastalorimiza vo onlarin ailalarina...






ON SOZ

Tarixds XX asr an ¢ox ad verilon asr olub. Bu adlardan biri ds stress
asridir. Bu ad XXI asro do aid edils bilar. Stress insanin hayatinda
qacilmaz hallardan biridir. Stressin istor fiziki, istor psixi, istor
emosional, istorss do davranig miistavisinda bir ¢ox menfi tasirlori
var. Bununla yanagi, unutmamaliyiq ki, stress insann vahid bir sistem
soklinds miidafiasi vo davamliliginin tamininds da rol oynayur.

Stress kegiron har adamin miitlaq manada onun asaratina diismoasi,
har hansi psixi pozuntusunun olmasi els da vacib deyil. Stressi analiz
edib onun zararlorindon miidafis olunmaq da miimkiindir. Stress
genetik, biokimyavi, vahimays qars1 hassaslq, insanin xarakteri va s.
kimi amillarls birlegdiyinda psixi bir pozuntunun bag verma ehtimali
da artir. Bunlardan biri ds panika pozuntusudur.

Comiyyatimizds panika pozuntusunun misahids olunma raqomi
bir-iki milyon yarim arasinda (Tiirkiys Respublikasinda — red.)
dayisir. Buna gora do ohalinin saglamliqla bagh ciddi bir problemi
kimi qiymotlondirilo bilor. Xastolorin vo onlarin qohumlarinin
panika pozuntusu sababindan qarsilagdiglar: problemlosri vo amayin
keyfiyyatino tosiri ilo yanagi, xastolorin diizgiin v lazimi mialico
imkanlarindan istifads etms ehtimalini da nazars alsaq, problemin
vacibliyi daha yaxs1 basa diisiilocak.

Bu kitab tokca nazariyys vo texniki moalumatlarin toplandigi bir
kitab deyil. Kitab asasan psixi saglamliq vo xastaliklor tizro miitoxassisin
moaslohati vo nazarati altinda panika pozuntusu olan insanlarin vo
onlarin qohumlarinin 6z-6zlerine neco komok etmasindon bahs
edir. Olkamizds bu ciir 6ziins kémak adabiyyatinin olmamasi béyiik
problemdir. Bu sababdon inaniram ki, bu kitabin panika pozuntusu
olan xastolors, onlarin qohumlarina, hokim, psixologlar, tibb ve
psixologiya fakiiltolorinin talobalarina faydasi olacaq.

Yrd.Do¢.Dr. Gékban Hizli Sayar vo Uzm.Dr Hiilya Turquta
tokliflorina gors togokkiir edirom.

Hormotlo
Prof.Dr. Orxan DOGAN
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1
Barig bay va ilk panika tutmasi

Baris bay is yerina — moktaba getmays hazir idi. Qiz1 Ozlom halo
yatirdi. 9yilib yanagindan 6pdii. Hayat yoldasi Zeynabin isladiyi
moktab eva yaxin oldugu ii¢iin o, evdon daha gec ¢ixirdu.

— Salamat qalin, axsam goriisorik, — dedi. Onsuz da bir az sonra
Zeynabin anasi galacokdi.

Baris bay hoar giinkii vaxtda evdon ¢ixdi. Hor giin homin vaxtda
evdan ¢ixmasaydy, igo vaxtinda ¢ata bilmirdi. Odur ki, har giin eyni
vaxtda iso gedirdi, bes daqiqays avtobus dayanacagina gatirdi. Avto-
busla iyirmi daqiqgo yol getdikdon sonra, diisiib basqa avtobusa minir-
di. Ikinci avtobusla da taxminan 15 dagigalik yolu vardi. Sonra da besg
daqiqa piyada gedib catirdi maktaba.

Bir saata gatird1 iga. Ovvellor bu vaxt ¢ox goriinmiisdii goziina. Za-
rafat bir yana, har giin diiz iki saat1 yolda itirirdi. Heyf deyildi talabalik
illari?

Universitet soharciyindaki yatagxanada yasayirdi, bes doqiqaye do
fakiiltoys catirdi. O giinlor rahat giinlormis deys fikirlagdi. Iso gedib-
galmok moasalasini ciddi diisiinmigdilor. Ona goéra do avvalcadon
bels gorara almigdilar ki, kirays tutduglar: ev hayat yoldas1 Zeynabin
isladiyi moktabs yaxin olsun. Usaqlar diinyaya gelondon sonra xani-
mu yolda vaxt itirmamoli idi.

Zeynabls universitetds, talobalik illorinds tanis olmugsdular. Ilk
dafs uzaqdan gorditkds ona qars1 6ziinds bir yaxinliq, mehribanhq
hiss etdiyini xatirlayirdi. Zeynabin aliconab bir qiz oldugunu doarhal
sezmisdi. Saf vo masum bir gozalliyi var idi bu qizin. Baxanda adamu
sakitlogdirirdi. Sakit bir qizds, az giiliirdii, amma giilonda Baris bay se-
vindiyindan az qalirdi géyds ugsun. Zeynabin hamiso giilmasini isto-
yirdi. Ciinki onun x6sbaxtliyi Baris bayin xosbaxtliyi demakdi.

Barig bay bunlar diisiina—diisiine avtobus dayanacagina galib cat-
di. Bagin1 qaldirib g6y baxdi. Giinas isiq sagur, istiliyini har yana ya-
yirdi. Avtobusu gozloyon adamlara baxdi. Heg biri gézlomokdon razi
gorinmiirdi. “Balks haranin ya evds, ya da isda bir dordi var™- deys
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fikirlogdi.

Oziiniin da dordi yox idimi? “Dardsiz insan var gdrasan?” — deya
6z-6ziina sual verdi. “Yoqin elo bir insan yoxdur. Ails, is, dolanisiq dar-
di, insani miinasibatlordaki siiniliklar, ekoloji problemlar, 6lka prob-
lemlari” - deya fikirlagdi...

Elo bu vaxt avtobus galdi. Bir tohar mina bildi. “Lanat olsun, nov-
baya durmag: 6grona bilmadik da. Bir da deyirlor ki, tohsil miiddati-
miz artib” — deya asablagdi. Bas na bilmisdiniz, inkisaf etmisik, adam
bagina diison illik galir bilmirom ne¢s min dollara qalxib.

Avtobusda ayaq iista sixilmus bir vaziyyotde geda-geds axsam evdo
olanlar yadina disdii. “Zeynabin do abas yera qanini qaraltdim. Kas
ki, daha sakit olsaydim” — deyo fikirlagdi.

Axsam Zeynobls aralarinda s6z-s6hbat olmus, xatirladig1 qadar ilk
dafs Zeynabin iistiine qisqirmigdi. Indi iss aslinda ciddi bir masalonin
olmadigini basa diisiirdii. Bu yola birlikda ¢ixmugdilar, birgs harakat
edib, problemlori birlikds hall etmaliydilar.

Baris bay adobiyyat miiollimi idi. Hom kitab oxumag: ¢ox sevir-
di, ham ds isi bunu talab edirdi. Hayat yoldasi biologiya miiallimiydi,
onun qadar kitab aludagisi deyildi. Kim bilir, balks da isina gora ¢ox
miitalis etmasina ehtiyac yox idi.

Ustalik Barig bayin kitab masrafi aila biidcasi iigiin problem ya-
ratmaga baglamigdi. Axsam bir do kostyum almali oldugunu deyands
Zeynab xanim ¢ox asabilagdi. Bir tohar baglarini saxlayirdilar, bels bir
vaxtda kostyum haradan ¢ixdi, onsuz da kitablarina he¢ na demirdi.
Quzlarini fikirlosmak macburiyyatinds idilor. Guya o, qizlarini, go-
ziiniin ag1-qarast Ozlomi fikrilogmirdi? Ozlom aglina galon kimi iizii
gildii. Dinyada an gox qiymat verdiyi maxluq magar qiz1 deyildimi?
Zeynab das bunu bilirdi.

Islinds, Baris bay da yorulmusdu. Har ikisi maag alirdi, amma [s-
tanbulda dolanmaq asan masals deyildi.

Barig baylo xanimi Zeynob hamyagid idiler, har ikisinin 28 yas1
vard1. Toloba vaxti galocaklo bagh xayallarini bélisiirdiilor. Mazun ol-
duqdan sonra ails quracaq, eyni vilayats, bir maktaba tayinat alacag-
dilar. Ah, eyni moaktab olsaydi na yaxs1 olardi! Anadolunun har hansi
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bir soharina gedacak, biitiin vaxtlarini oradaki sagirdlars sarf edacak,
yaxs1 yetismoalori tigiin bildiklarini onlara 6yradacak, hamin vilayatin

an yaxs1 miallimlori kimi taninacaqdilar. 9gar xoslarna galsa oraya
kogacak, usaqlarini da els orada boya—basa catdiracaqdilar. Hor ikisi
da bir quz, bir oglan usaglarinin olmasini istayirdi. Hatta bir nega ildon
sonra kreditls 6zlorina ev ds ala bilocokdilar.

Lakin iglor planlagdirdiglar: kimi olmadi. Mazun oldugdan sonra
0z aralarinda soz kasdilar, ailalorina veziyyati basa saldilar. Hor iki ailo
ds onlarin gorarini miisbat qarsiladi. Daha sonra ailalor tanis olub
dostlagdilar vo nisan tiziiklari taxildi. Homin il miiallimlik ti¢iin toyi-
nat imtahani verdilar, yaxs1 bal toplasalar da tayinat ala bimadiler. Bu
isa o demakdi ki, onlar ailo qurmaq masalasini toxira salmaliydilar vo
digoar tarafdan ailolorine do maddi cahatdan yiik olacaqdilar. Bundan
moayus olmugdular, ancaq sllorindan heg na galmirdi.

Barig boy bunlan fikirlogo—fikirlogo dayanacaga catdigini gordi.
Camaatin arasindan kegmoak ti¢iin icaza istadi. Diiganda geyri-ixtiya-
ri bir ah ¢akdi. Qalobalik bir yandan, axsamki sohbatlo bagli fikirlor do
bir yandan onu lap sldon salmigdi. Bir yerds dayanib saga—sola baxdj,
insanlar tolas icinda harasa talssirdilar.

Agli hale do xanimu ils aralarinda olan miibahisads idi. Indiys qo-
dar heg vaxt onun xatrina deymomigdi. Adamin ustiinds Allah var,
xanim1 da miimkiin oldugu qadar onu basa diisiirdi, sabrli davranirdi.
Ancaq diinan necs oldusa... Har ikisi qisqirdi. Barig bay istamadan ba-
girdig ticiin xanimindan tizr istayib az da olsa vaziyyati diizaltmigdi.

Hayat yoldagin fikirlogandos kegmis illori xatirladi. Bir il boyunca
ikisi do evda imtahana hazirlagmigdilar. Ayri—ayri soharlords yasadig-
larindan Baris bay ayda bir dafe nisanlisini gérmays golirdi. Ondan ol-
saydi har hafts galordi, ancaq o zaman yol xarci yaman ¢ox olacaqdu...

Dayanacaqda gozloyonlor harakat etmays basladilar, Baris bayin
gozladiyi avtobus galmisdi. Dolu galon avtobusa bir tohar mina bildi.
Islinda avtobusa minanlar onu da siiriiyiib apardilar 6zleri ila. Ayaq
tisto getmok tigiin 6ziino balaca bir yer tapa bildi, yena ds basabas
icinda gedacakdi. Artiq bu veziyyats 6yrasmisdi vo bunu 6ziina dord
elomirdi.
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Bes il avval tayinatla bagli imtahanda lazimi bali toplamigdilar. Se-
¢im edonds goalacayi do fikirlosmok macburiyystindaydilor. 9gor har
ikisi do islasa usaglarina kim baxacaqdi? Neca boyiiyacakdi usaglar?
Maddi vaziyyatlorini da nazara almaliydilar. Ustalik ails quranda bor-
ca da giracokdilar.

Nohayat qgorara galdilor ki, Istanbulu segsinlar. Istanbulda hayat
sortlari ¢atin oldugu ti¢lin gox adam ora getmoak istomirdi. Bu da ora
toyinat alma ehtimalini artirirdi. Zeynabin anasi da Istanbulda yaga-
yirdi. 9vval bir negs il usaqlarina o baxa bilordi. Gérason baxardimi?

Se¢im etmoazdon avval Zeynabin anasiyla danigmaga qorar ver-
dilor. Dizdiir, avvalca bir az naz elodi, amma sonra raz1 oldu. Har ikisi,
xtsusilo Zeynab buna ¢ox sevindi. Anasindan ayr1 qalmayacagq, har
glin onu gora bilocakdi. Segim problemi ds belaca hallini tapmigdi.
Artiq narahat olmaga doymozdi.

Toyinatlarini Istanbula alanda sevindilar. Lakin bu sevinclori uzun
sirmadi. Evin kirays pulu, naqliyyat xorclori hardasa elo bir maaga
barabar idi. Hals bunun isig1, suyu, telefon danisigy, interneti, Baris
bayin kitab xarci vardi. Daha yolun baslangicinda dolanisiq dardi on-
lar1 6z asaratina almigdi. Gorasan iqtisadi ¢otinliklori neca dof edacok-
dilor?

“Diizdiir, har ikimiz maas aliriq, amma Istanbul kimi bir gohards
dolanmagq asan deyil’- deyo fikirlogdi. Yasadiglar1 dérd ilds bunu
aydin gormiisdii. Halbuki na siqaret ¢akir, na da igki igirdi. Macburi
xarclordon bagqa tok israfcilig kitablar idi. Oz-6ziina “Kitabsiz yagaya
bilmarom”, — dedi.

Yeni hoyatlarina alismaq, har seyi qaydaya qoymagq tigiin gorara
golmisdilar ki, usaq masalasinda bir ne¢a il gozlasinlar. Ax1 yeni bir ha-
yata baglamigdilar. Yenica ailo qurub yeni iso-miiallimliys baglamigdi-
lar. Ustalik borclar1 vardi. Ailsleri maddi cohatdan onlara bir kémak
eda bilmomisgdi.

Iki il avval diinya gozali, yegana 6vladi Ozlom diinyaya goalondo se-
vincindan yera—goys sigmirdi, hayatinin monasi vardr artiq. Sevincini,
Ozlama qarg1 mahabbatini ifads etmak tigiin s6z tapa bilmirdi. Ozloma
qarst olan sevgisi giinden—giina artirds, hatta bir giin Zeynab: “Ozlom
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anadan olandan sonra moni yaddan ¢ixarmisan”, — deyo gileylonmigdi
da. Barig bay da “Har birinizin sevgisi ayridi’, — deyib voziyystdon ¢ix-
maga ¢alismigdi. Aslinds Zeynabin sézlorinds bir az hagiget vardi. Eve
golon kimi Ozlomin yanina qagar, o danigmasa da 6zii fasilssiz olaraq

danisar, onunla oynayardi. Bali, Zeynabls avvalkindon daha az maraq-
lanirdi. Ozlom “Atta! Atta” deyanda sevincinin haddi-hiidudu olmur,
quzini goxlu—coxlu &piirdi. Indi artiq “Ata” séziinii diizgiin toloffiiz edir,
amolli-bagh danigirdi. “Canim qizim” - deys fikirlogdi. O an birden
“Gorasan barkdon demadim ki?” — deys siibhalonib atrafina baxdi. Yox,
hara 6z alominds idi.

Avtobus silkalonarak dayananda Baris bay az qaldi miivazinatini
itirsin. Avtobusdan digditkdon sonra taqriban bes daqiqalik piyada
yolu vardi. Maktabins, sagirdlorine qovusmasina az qalirdu.

Ik panika tutmas:

Avtobusda Baris bayin shvali pozulmusdu. O gadar ¢ox adam
vardi ki, avtobusda, i¢ari hom isti idi, ham ds havasiz. Avtobusdan
diigandos hiss elodi ki, bayirda da hava istidir. Giines daha hiindiirs
qalxmigdi. “Heg bir seyo baxmayaraq yasamaq gozaldir”, — deya fikir-
losdi. Gorasan pencayini ¢ixarsin, yoxsa... Qalstukunun ditytiniini bir
az bogaldib addimlad:.

Heg 100 metr getmamis, baginin gicallondiyini hiss etdi, biidradi.
Elo bil nafes ala bilmirdi, agiq havadaydi, ancaq havasi catismirdi. Aga-
ca soykondi.

Badaninin har tarafini istilik biiriidi, els bil yanirds, tarlomays bas-
lad1. Qorxdu, els bildi ki, tirayi gedacok. Qalstukun diiytiniinii bir az
da bosaltds, kdynayinin tist ditymalorini da agdu.

Urayi el siiratls déyiiniirdii ki. Els bil yerindan ¢ixacaqdu. Sinasi-
nin sol torafi sancilanmigdi. “Infarkt oluram? Yoxsa éliirom?” — dey
fikirlogdi.

Badaninin va ayaqlarinin tagatdon diisdiiytinii hiss etdi. Els bil ba-
danini idars eds bilmirdi, deyasan ayaglari ssirdi, ya da ona els golirdi.
Elo bil yer ayaqglarinin altinda siiriisiirdi, yer goy elo bil birlogsmisdi.
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Bir anliq harada oldugunu unutdu. Dizlarini bitkiib oturdu.

Urayi bulanirdi. Yoxsa gaytarmagq istayirdi? Insani narahat edan
pis bir hissdir bu.

Déziilmaz, dahsotli bir narahatliq biitiin i¢ini biiriidii. Heg no fikir-
losa bilmirdi, ancaq dohsatli hissler kegirdiyini, qorxulu bir vaziyyatdas
oldugunu basa diisiirdii: “No bag verirdi? Biitiin bunlar ns idi? Yoxsa
aglini itirirdi? Dali olurdu? Yoxsa 6liirdi?”

Basgicallonms, iirok ¢irpintist davam edirdi. Kasik-kasik nofas
aldigca azab1 da, qorxusu da artird. Bir an bunlara d6zs bilmayaca-
yini fikirlogdi: “Olacakdi?” Bu yagda 6lmak istamirdi. Ustalik hayat-
da daha ¢ox islor gormaliydi. Hiss etdi ki, bundan basqa he¢ bir sey
barads fikirlaga bilmir. Qiz1 vo xanim1 goldi géziiniin qabagina. On-
larin aqibati neca olacaqdi. “Yegana qiz1 bu yagda yetim qalacaq? O
olmadan neca boytiyacok? Bas Zeynab, tokbagina hayatda har seyin
6hdasindan neca galacak?”

Barig bay aradan na qadar vaxt kegdiyini bilmirdi. Bir miiddstden
sonra gorginliyin azaldigini hiss etdi: “Xosbaxtlikdon azald, deyason
artiq kegib gedir”. Bir az sakitlogmigdi. On daqiqs ke¢misid, yoxsa on
bes daqiqa? Barig bay bunu bilmirdi, ancaq bu miiddst ona bir 6miir
qadar uzun galmisdi.

Yavasca qalxdi. Bagi elo da gicallonmirdi, normal nafes alirdi. Ura-
yinin da dalicasine déyiinmasi azalmis, normallagmigdi. Qorar verdi
ki, artiq harakot eds bilor. Piyada moktoba dogru getmaya basladi.

Barig bay karixmigds, tistalik amalli bagh qorxmusdu: “Durdugum
yerda, birdon-bira nalar bag verdi, niys bas verdi? Ozii do niys mahz
indi, bu giin? Bunlar haradan oldu? Diinyada yeddi milyrad insan ol-
dugu halda niys moahz onun bagina galdi bu ig?”

Bu barads ¢aligdi ki, heg fikirlogmasin, ¢iinki heg bir mantiqli, izah-
I, inandiric1 bir cavabi yox idi bu suallarin. Tokea onu bilirdi ki, bas
veran ¢ox pis bir is idi. Cox qorxulu bir hal idi. Elo bil o diinyanin
astanasindan donmigdi. Bir anda diinan axsam Zeynoab ilo miba-
hisasi aglina galdi. “Yoqin ¢ox dilxor oldugum vo bunu ¢ox fikirlos-
diyim ti¢tin oldu. Hs, ha elo buna géra olub”. Ciinki siqaret ¢okmirdi,
yaxin—-uzaq qohumlarin arasinda tirak ¢atismazligindan aziyyst ¢okon
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yox idi. Bildiyi qadar 6zii fiziki cohatdan saglam idi, heg bir xastaliyi
yox idi. Tok bir sabab qalirdy, o da diinanki s6z-sohbat. Els iso buna
shamiyyat vermays doymaz, ¢iinki o masals hall olunmugdu. Diizdiir,
pis is idi dinanki s6z-sohbat, amma onu sisirtmays doymozdi.

Isa galon kimi hamu dedi ki, onun rangi agarib, ham da ¢ox yorgun
gorundr.

Baris bay:

— Bali, diiz deyirsiniz. Geca pis yatmigam, manca ona goradir. Bir
az dincalim kegar, — deyib s6hbati yekunlagdirdi.

Baris bay tirayinds hals do narahat olsa da o giin darslorini qayda-
sinda ke¢di. Axsam eva galonda bu barads xanimina he¢ na demadi.
Diinanki miibahisays gore konliinii almaga ¢aligdi. Ozlamlo oynadu.
Beyninds bu giin sahar bag veranlarlo bagh cavabsiz suallar vards, o
suallar1 cavablandira bilmadi va yuxuya getdi.

kKK

Barig bay normal hayatina davam edirdi. Bir torafdon bag veran ha-
disonin shamiyyatsiz oldugunu 6ziina talqin etmaya ¢alisirds, o biri
toraofdon narahatliqdan qurtula bilmirdi. Bunlar niys bag verdi? Niys
onun bagina galdi? Niys moahz o giin bag verdi? Na isa, bir dofs oldu vo
qurtardu. Iki giin kegir, tokrarlanmir ki, hamin hadisa. Demak, prob-
lem yoxdur.

Rk

Ugiincii giin axsam eva galonds har sey qaydasinda idi. Ug giin
avvalki s6z-sohbatdon asar—alamat qalmamigdi, Zeynab do daha mii-
layim va pozitivdi. Barig bay avvalca Ozlomls s6hbat eladi, oynads,
opdii va onu yatizdirdi. Ozlamls vaxt kegirmayi gox xoslayirds, o za-
man ¢ox xogbaxt olurdu. Ozlom yuxuya getdikdon sonra xanimu il
birlikdo qonaq otaginda televizora baxmaga basladi. Verilis xosuna
golmoadi, “Kitab oxusaydim bundan daha yaxsiydr”, — deys 6z-6ziina
fikirlagdi.

Sonra gaflaton iirayins nayinse damdigini hiss etdi. Pis bir sey ola-
caqdi, amma na? Ilk daqigalerds na oldugunu basa diige bilmamis-
di. Oziinii ¢ox pis hiss edirdi, sanki badbaxt bir hadiss bag veracakdi.
Baginin yirgalandigini hiss etdi, tez-tez nafos alirdi. Bir an els bildi ki
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tirayi dayanib. Sinasinin sol iist hissasinda bir agr1 hiss etdiyi tigiin sag
alini ora qoydu. Biitiin badaninds bir hararat hiss etdi. Sanki husunu
itirirdi. Darhal otagin pancarasini agds, els bil otagda hava ¢atismurds;
ancaq nafas alib vermayinds bir dayisiklik olmad.

Birdan tig giin avval sohar moktoba gedonda bagina galonlor aglina
galdi. Indi olanlar o giinkiina ¢ox oxsayirdu.

Els bu vaxt yoldas: yanina galib, “Baris, azizim sans ns olub?” —
deya sorusdu. Zeynab xanimin tiziinds ¢asqinliq, qorxu var idi. Nasa
etmoaliydi, amma na edacayini, na etmsli oldugunu bilmirdi. Darhal
motbaxa qagib bir stokan su gotirdi. “Baris, bunu i¢”, — deyib stokani
Baris baye uzatd.

Baris bay suyu i¢o bilmadi. “Birdon su agciyarlorima getsa neca
olar?” — deys fikirlogdi. Zeynab xanim, “Gal bels uzan”, - deyib qolun-
dan tutdu ve divanin yanina apardi. Baris bay etiraz etmayib uzandi.

Zeynab xanim tez odekolon gatirdi:

- Yaxsi, bunu bir az iyls, yavas vo dorindon nofas al, — dedi. -
“Goroasan tocili yardima zong edim?” —deya fikirlogdi. Ancaq zong
etmoadi, vaxt yox idi, Barig bayin voziyyati yaxs1 deyildi, ona komok la-
zimd1. Amma neca kdmoak etmoak olar? Oziinii ¢ox garasiz hiss edirdi.
Yoldaginin kdmaya ehtiyaci vards, lakin o, komak eds bilmirdi. Daha
dogrusu, neco komok edacayini bilmirdi. Qazeti gotirib divanda
uzanan yoldagini yellomaya basladi.

Baris bayin ti¢ giin avval oldugu kimi, “Gérason dliiram, yoxsa dali
oluram?” — kimi fikirlar ke¢irdi beynindan. Cox qorxulu bir hiss idi,
ancagq carasizdi. Na eds bilordi? Bilmirdi, heg bir sey bilmirdi!

Bir miiddatdon sonra Baris bay 6ziinii dogruldub oturdu:

— Zeynab, azizim narahat olma, kegir, — dedi.

Xanimin iz agappaq olmusdu. Siibhasiz ki, gox qorxmusdu.
Zeynab xanim narahathigini gizlotmoayos ¢alisaraq:

— Yaxs1 azizim, son bir az dincal. Pancarani baglayim? Nasa bir sey
istayirson? — dedi.

- Yox, qoy bir az agiq galsin.

Eyni ilo ti¢ giin avval sohar oldugu kimi olanlar yavas-yavas sangi-
yirdi. “Deyasan, bir azdan kegacok” — deya fikirlogdi.
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Hagqigatan da bir ne¢a daqiqaden sonra Baris bay 6ziinii daha yax-
s1 hiss etmoya baslad1. Bagini yoxlads, yirgalanmurdy, firlanmirdi. Nafos
alib vermayi, tirayinin doytinmasi do deyason qaydasina dismiisdii.

“Ax, nahayat kecib gedir, Zeynabs har seyi demosliyom”, — deya fikir-
lagdi.

Zeynab xanim hals da ¢agib qalmigd, na bas verdiyini anlamaga
caligird. Baga diiga bilmirdi. Belo bir vaziyyetls ilk dofe qarsilagirdi.
Bir seyi doaqiq bilirdi, o da ¢ox qorxmugdu. Amma bunu Baris bayo
bildirmamaliydi. Bir torafdon do aglina infarkt olma ehtimali galirdi.
Bildiyi qadar Barig bayin iiraklo bagh bir problemi yox idi. “Gérason
ondan gizlatdiyi ciddi bir xastaliyi var?” — tirayindan kegirdi.

Yeno do miimkiin oldugu qadar sakit olmaga ¢alisaraq:

— Barig azizim, birdon-bira sana na oldu? Bu giin bir seys asablas-
misan, yoxsa ¢ox yorulmusan? — deya sorusdu.

— Narahat olma azizim, — dedi. — Elo do miihiim bir sey deyil. La-
kin sana bir sey demoaliyom.

Zeynab xanim hayacanli va talagh bir sasle sorusdu:

— Noa demolison? — Yoxsa aglina galon seylor diiz idi? Baris bay ca-
vab verana qadar 6liib-dirildi. Aglina pis fikirlor galirdi, bunlar fikir-
losmoamayo ¢alisdi. Heg bir manasi olmad, sakit olmaga ¢alisaraq:

— Baris azizim, mana na demalisan? — deya yena sorusdu.

Baris bay yerinden qalxdy, gedib pancarani bagladi. Oziinii bir az
yorgun vo halsiz hiss edirdi. Yavas yavas:

— Zeynab azizim, bunun na qadar vacib oldugunu deys bilmaraom,
ancaq bu, ikinci dofadir tutur. No oldugunu bilmirom, man tutma
deyirom. Yadindadur, tig giin avval soninls bir miibahisomiz olmus-
du, onun sahari buna banzar seylor goldi basima. Maktaba gedanda.
Oz-6ziina kegdi. Man axsamki miibahisaya géradir dedim va fikir ver-
madim. Indi do kegib getdi, narahat olma.

Bu sozlor Zeynab xanimi rahatlatmaq yerins, oksino daha da
qorxutdu. Yena da narahathgini balli etmamays ¢alisaraq:

— Baris azizim, kas ki deyaydin, o zaman yoxlatdirardiq. Balks cid-
di bir seydir. Miitlaq yoxlatdirmaliyiq.

— Yaxgi, yoxlatdirarig. — “Oz-6ziina kegir da, balks bir daha heg
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vaxt olmayacaq’™- deya tirayindo fikirlogdi.

Zeynab xanim:

— Son get yat, xeyirlisiylo sohar acilsin, baxariq, — dedi. — Ancaq
gox narahat idi: “Balks qorxulu bir xastalikdir? Miialicasi var gorasan?
Sagalarmi? Kegib gedar, yoxsa qalicidir? Yoxsa Baris ondan naloariso
gizladir?” Beyninds bu suallar déniib—dolagir, ancaq bir cavab tapa
bilmirdi.

Baris bay yatana qadar Zeynoab xanim bir az onun yaninda oturdu,
arada motbaxo gedib—goldi. Onu narahat etmok istomirdi. Bu mov-
zunu aragdirib Baris bayin bagina golonlori anlamagq, aydinlagdirmaq
istoyirdi.

Barig bay yatdiqgdan sonra talaba vaxti aldig1 “Saglamliq ensiklope-
diyasi”n1 gotiirdi. Yoldaginin bagina galanlari aragdirmagq, bunlarin na
oldugunu v nays gors bas verdiyini 6yronmok istayirdi. Fikirlogmisdi
ki, sonra da internetds baxar. Vaxt itirmak, gecikmoak olmaz ...

Rk

Barig bay sohar yuxudan duranda yoldag1 ¢oxdan ayaq st idi.
Sahar yemayini do hazirlamigdi. Sahar yemayini yeyonds Zeynab xa-
nim dedi:

— Barig azizim, son yatandan sonra man aragdirdim. Hom “Saglamliq
ensiklopediyasi’na baxdim, ham ds internetdon tapdim mslumatlari.

Barig bay onun soziini kasarak:

— Canim, basa diisiirom, xosa gelmayan bir vaziyyot idi, amma elo
ds mithim bir sey deyil. Son ds gérdiin, 6z-6ziins kegir, — dedi. Bir
torafdon da: “Oslinds Zeynab haglidir, siibhasiz ki, bir sey var. Amma
na? Pis bir xastalik olarsa? Man da ¢ox qorxuram, ancaq bunlar1 Zey-
naba deya bilmaram ax1!” — deys gétiir-goy edirdi.

Zeynab xanim tokidle:

— Xeyr, 0 an na gadar pis oldugunu man goérdiim. Ustalik biitiin bu
aziyyati san ¢okdin, — dedi. — Manim aragdirmalarima gérs, 6yrondim
ki, bu alamatlor iirak, agciyar, nevroloji xastaliklords vo hormonlarla
alagadar ola bilar. Bagqa sabablar ds ola bilar. Sabah sanbadir, dorhal
bir hakimin gabuluna yazilacagam.

— Hoftonin axiridir, neca olacaq? — deys Barig bay etiraz etdi.
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Zeynab xanim:

— Dovlat xastoxanasinda miiayinays diismok hom ¢atindir, ham do
kifayat qodar vaxt aparir, — dedi.

Baris bay bu dafs yeno etiraz etdi:

— Bas pul? — 9slinda qorxurdu, lakin qorxdugunu deys bilmirdi.
Zeynab xanim bu ciir bir etiraza hazir idi vo darhal:

Bels vaziyyatda pulu firkirlosms, lazim olsa, kredit gotirarik, —

dedi.

Baris bayin etiraz etmak tigiin bir sababi qalmadigindan susmal

oldu.

kKK

“Gozlomo salonu els dos boyiik deyil”, — deys Baris bay fikirlasdi.
Zeynab xanim Baris bayin tirayini milayinaden kegirmoak ti¢iin bir-
likda hokima galmisdilar. $anba giinii oldugu tigiin maktabls bagli bir
problem yox idi.

Barig bay strafina baxdi. Divarlara yumsaq rongli divar kagizi vurul-
musdu. Katibs kompiiterds xastalorin gabul saatlarna baxur, telefonla
danigirdi. Katibanin stolunun qarsisindaki mizin tizarindo iginds gillar
olan giil qabi vardi. Baris bay ¢igoklori ¢ox sevirdi, amma slbatto ki, elo
burada oldugu kimi canh giillori. G6zlama salonunda onlardan bagqa
bir xasto gohumu ilo oturmugdu. Uzlsrindan yorgunluq, iimidsizlik to-
kiliirdii. “Haranin 6ziina gors bir dordi var, hayat davam edir” — Baris
dustind.

“Yaxs1 ki, az adam var, onsuz da balaca bir yerdir”, — deys 6z-6ziina
fikirlogdi. Qobula vaxtindan on daqiqo tez galmisdilor, Baris bay ge-
cikmayi heg xoslamirdi. Zeynab xanim onun alindon tutmusdu. Bu
xosuna galmisdi, sanki 6ztinii daha etibarli yerds hiss edirdi. Qorxula-
r1 da deyosan azalmigdi?

Qorxurdu ki, gézlomo salonunda yens ds tutmas: olsun, biabir
olardi! Gorason hakim onunla kifayat qoader maraglanacaqdi? Bagi-
na golonlari izah edands bunun goribas oldugunu deyib, lag etss necs
olacaq? Vo ya ¢ox pis bir xastalik diagnozu qoyularsa? Zeynab xanim
onun gorxdugunu bilmamaliydi, yoxsa mayus olardi. Onun mayus ol-
masini istamirdi. Yena da bu suallardan va qorxulardan canini qurtara
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bilmirdi. Vaxt uzandiqca narahathgs artirdi. Darindan bir nafes aldu.

— Baris azizim, yaxgisanmi? — deys Zeynab xanim sorugdu.

- Yaxstyam, gozlomakdan bir az yoruldum.

Zeynab xamim Baris bayin bir narahathiginin oldugunu bilirdi.
Amma ns olmugdu? Bax, bunu bilmirdi. Har nadirss bunu tez bir
vaxtda miiayyanlasdirib miialics etdirmaliydilar. Vaxtinda diagnozun
qoyulub qisa miidddatds miialicays baglamagin na qadar shamiyyatli
oldugunu bilirdi. Belolikls, daha asan vo daha qisa miiddatds natico
aldas olunar, bu vaziyystin ciddi fosadi olmazdi.

Zeynab xanim da problemin forgindo idi. Qeyri-miiayyanlik, mo-
lumatsizliq, tutma bas veran vaxt ¢arasizlik togvisini artirirdi. Hotta
gorxurdu. Sshv diagnozun qoyulmasindan, bunun mialicasinin
olub-olmamasindan narahat idi; pis ehtimallar onu qorxudurdu.

Gozucu Barig bays baxdi. Dilxor gériiniirdii. Oz narahathgini yol-
dagmna balli etmomoli idi. Barig bays dastok olmaq istadiyini sezdir-
mok tigiin alinden daha méhkam yapigdi.

— Buyurun, icari kega bilorsiniz. Hokim sizi gozlayir, — onlara torof
baxan katibanin s6zlari ikisini da ytingiilca diksindirdi. Zeynab xanim
Baris bayin alini buraxds, birlikds otaga daxil oldular.

kKK

Barig bay ilk dofs idi bir kardioloqun miiayina otagini goriirdi.
Otaga daxil olanda diqgatini jaliizlorin yariagiq olmasi ¢okdi. Haki-
min masasi vo stulu, xasts vo onu masayiat edon soxs ticiin iki kreslo,
onlarin arasinda bir miz, mizin da tizerindo jurnallar vardi. Otagin bir
torafinds miiayina yatagy, qarsisinda yigcam pords; yatagin yan toro-
finds rentgens baxmagq iigiin bir lovha (negatoskop) vardi.

— Xos golmisiniz, buyurun oturun.

Hoakim onlar1 dostcasina giilimsayarak qarsiladi. Bu, Baris bayin
xosuna goldi, dorhal hokima qan1 qaynadi.

— Baris bay, avval sizi taniyaq, 6ziiniiz barads mslumat verin. Yagi-
niz, iginiz, ailoniz barada?

Baris bay bu barada bir az danigdu.

— Buraya golis sababiniz nadir? Nodan sikayot edirsiniz? — Hokim
bunlari samimi bir gakilds, miilayim ve halim bir sasls sorusdu. Barig
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bay goarara ald1 ki, bu hokim onu basa diiga biler.

Hor iki tutma haqqinda, tutma bag verands hiss etdiklori haqda
danigdi. Hokimin daqiqlasdirici suallarini da cavablandirdi. Saglam-
lig1 hagqinda malumat verdi. Har hansi ciddi bir xastaliyi olmadigin,

hansisa ciddi stresli bir hadisa ilo qarsilasmadigini dedi. Hokim onun
ailosinds trak vo yaxud sokar xestasinin olub-olmadigini sorusanda
dedi ki, bels bir gohumu yoxdur.

Hokim ikinci tutmaya sahid olan Zeynab xanimdan da bazi malu-
matlar ald1.

— Barig bay, milayina yatagina kegib paltarimizi ¢ixarin, sizi mia-
yina edim.

Hoakim tirayins, agciyarlorina qulaq asdi; qarnini miiayins etdi. Ya-
tagdan endirib miivazinatini qoruyub saxlamast ilo bagli bazi harakot-
lor etdirdi. Gozlorini baglatdirib, bir xatt tizro harokot etmasini istadi,
qiicinii yoxladi. Bazi reflekslorina baxdi.

Miiayinadon sonra hokim masasinin arxasina keg¢di. Baris bay do
paltarini geyinib kresloda aylasdi.

— Barig bay, mitayinanin naticalorina gora tirayinizds bir narahathiq
oldugunu deys bilmaram. Urayiniz ¢ox saglamdur. Yaxsi olar ki, saydi-
giniz simptomlarla bagl bazi yoxlamalar aparilsin. Belaliklo sizo daha
daqiq vo dogru malumat vera biloram.

Masanin iizorindski kagizlardan birini goriitib bazi seylori
isaralomayo bagladi. Bir torafdon ds bunlarla slagadar astrafl izahlar
verdi:

~ Elektrokardiogramma (EKQ) ve agciyarin rentgeni ¢okilmali-
dir, bazi qan analizlari verilmalidir. Masalen, ac olanda qanda sokarin
miqdari, bazi elektrolit gostaricilori, bazi fermentlar, bazi hormonlar
kimi. Ac olanda ganda gokarin miqdarin tayin etmak iciin yemok
yemazdan avval, bazar ertasi giinii sohor moktoba gedands bu analizi
vera bilarsiniz, axsamgag: da naticalori alarsiniz, danisariq.

Baris bay goldiyi tigiin 6ziinii daha rahat hiss edirdi. Beyninda-
ki moanfi diisiincolor dogrulmamisdi. Hokim onunla maraglanmus,
slamatlorin qoribs oldugunu demoamis, lag etmamis, hatta olduqca
nazakatli davranmigdi.
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Togakkiir edib ¢ixdilar.
kKK

Bazar giiniindon bazar ertasine kegon geca Baris bay siddatli bir
agriyla yuxudan oyandu.

Sanki bogulurdu, kasik-kasik nafas alirdi. Pancarays taraf qagib
onu a¢d1. Yox, yena do havasi catmird:. Urayi siiratls ddyiiniirdii, az
qalird: 6lsiin. Na edacayini bilmirdi.

Zeynab xanimi oyandirmaq istomadi, qani qaralacaq, narahat
olacaqd:. Yatagin kenarinda oturdu, yavas vo dorindon nafas almaga
galigdi. Ovval qarsilagdigr tutmalara banzayirdi. Bagi harlonan kimi
oldu, biitiin badoninda bir istilik hiss etdi, tirayi stiratlo doytiniirdi;
yatagina uzandi.

Bu narahathigin neg¢s daqiqoe davam etdiyini bilmirdi, ancaq na-
hayat, tasiri azalirdi. 9vvalkilar kimi bu da kegirdi ... Carasizlik, zaif-
lik... Ustalik, na edoacayini do bilmirdi. Divara séykenmays caligdu.
Gozladi, gozladi ... vo kegdi. No gqadar uzun gokdi? Balks do ona elo
golmisdi, bilmirdi.

Baris bay yar1 yuxulu vaziyyatda diisiinmaya basladi: “Bir xastaliyi
vard1 vo artiq bunu gabul etmali idi. Bunun miizakirays ehtiyaci yox
idi. Ona bu qadar problem yaratdigina gora vacib bir xastalik olmaliy-
di. Zeynab haqliydi. Darhal diagnoz qoyulmali vo miialico olunma-
liydr”.

Baris bay bunlari gotiir-goy eds-eds yuxuya getdi. Sohar yuxudan
oyananda diinanki o xosa golmaz hadisadon asar—slamat qalmamugdi.
Yenos da qorxurdu. “Yena da bir tutma olarsa?” — geca bagina galonlor
barads Zeynab xanima he¢ na demadi. Qan analizi vermoak tigiin ev-
dan yemoak yemadan vo har zamanki vaxtdan tez ¢ixdi.

Rk

Bazar ertosi giinii moktobdon ¢ixib birbasa xostoxanaya getdi.
Zeynab xanim da gedisatdan xobardar olmagq istayirdi, ona gora do
xastoxanada goriigmoak tigiin vadlogmisdilor.

Birlikda laboratoriyada naticalari aldilar. Zeynab xanim naticalori
digqgatle gozdan kegirdi. Naticalorin yaninda normal dayarlar yazil-
mugdr.
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— Yaxs1, bunlar normal gériiniir. EKQ-ni deys bilmarom, — Zey-

nab xanimin tiziinds rahat bir ifads vardi.

Cox gozlomadan hokimls goriise getdilor. Hokim naticalari bir-bir
nazardon kegirdi. EKQ-ya diqqotls baxdi. Agciyar rentgenini isigh
16vhays taxib diqqoatls gozdan kegirdi, giiliimsayib:

— Barig bay, xabarlor yaxgidir, analizlorin hamist normaldir. Urakla
alagadar har hansi bir probleminiz yoxdur. Urayiniz yaxs1 vaziyyatda-
dir, — dedi.

— Bas onda bu bagima galonlar nadir, na ils alagadar ola bilar?

Zeynab xanim da:

— Hakim, deyirsiniz normaldi, amma yoldagimin tutmasini man
gordum. Neca pis vaziyystds oldugunu bilirom. Carasizlik i¢cindayik.
Bu bir xastalikdir, amma na oldugunu bilmirik, —dedi.

Hoakim miilayim bir saslo:

— Albatty, siz da 6ziiniizo gors haglisiniz. Man iirakls slagadar bir
problemin olmadigini dedim. Bu ciir alamoatlor hormonal sistemls
slagadar nasazliglarda da ola biler. Man hormonlar1 da yoxlatdirdim,
naticalar normal saviyyadadir. Yens do xastoxanamizdaki endokri-
noloqun gabulunda olsaniz, yaxs1 olar. Bu analizlerin naticalerini ds
oOziiniizle aparin. Ke¢mis olsun.

Hakimo togokkiir edib otagdan ¢ixdilar. Zeynab xanim timidsiz
goriniirdi. Ortada xastalik vardi, ancaq diagnoz qoyula bilmirdi.
Uziinii Barig bays tutub:

— Miiayinos tigiin endokrinologiya sobasindan bir gebul vaxti alib elo
gedorik, — dedi.

Baris bay yavas saslo:

- Yaxsi, son dediyin kimi olsun, — dedi.

Endokrinologiyada onlara an tezi iki giin sonraya vaxt tayin et-
dilar. Iki giin sonra maktabdan ¢ixib gabula galdilar.

kKK
Coarsonbs giinii moktobdon ¢ixdiqgdan sonra axsamgagi yeno
xostoxanada goriisdiilor. Qobula hals bes dagiqa vard.

Endokrinolog—hakim giilariizlii bir qadin idi. Barig bayls hal-ah-
val tutdu. Aile tizvlarinda har hansi xastaliklorin olub-olmadigini so-
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rusdu. Qalxanvari vazin 6l¢listini yoxlayib analizin naticalerine bax-
dr:

— Kardioloji cohatdon biitiin lazimi analizlor edilib vo naticalor
normal dayorlor arasindadir. Qarsilagdiginiz hallar qalxanvari vezin
hormonlarinin ¢oxlugu (hipertiroid), ganda sokerin miqdarinin diis-
mosi (Hipoglikemiya) naticasinda ola bilar. Sizin analizin naticale-
rina gors endokrinoloji cohatdan bir anormalliq yoxdur. Saglamsiniz.

Zeynab xanim dorhal dillondi:

— Hokim, diiz deyirsiniz, ancaq ortada anormal bir vaziyyst var.
Kardioloq da, siz da ‘heg bir sey yoxdur’ deyirsiniz. O zaman yoldagi-
mun bagina galonlor nadir, nays gérs olur?

Hoakim sakit olmaga ¢alisaraq:

— Zeynab xanim, bu slamatlorin ¢ox miixtalif sabableri ola biler.
Mon endokrinologiya ilo alaqadar heg bir problem yoxdur dedim.
Kardioloji cohatdan da bir anormalliq tapilmayib. Mancs, lazimi miia-
yinalar edildiyi ticiin alava bir miiayinays ehtiyac yoxdur. Belo halda
siza bir psixiatrin gabulunda olmaginizi toklif edirom.

Baris bayls Zeynab xanim hokima togokkiir edib otaqdan ¢ixdilar.

Rk

Zeynab xanim Baris bayin qoluna girib:

— Qabagqda bir yerds oturub ham ¢ay igarik, hom ds danisariq, —
dedi.

Zeynab xanimin beynindaki fikirlor bir-birini avaz edirdi. Daqiq
diagnozun qoyulmamasi xosuna galmamisdi. Ortada ¢ox ciddi bir ve-
ziyyot vards, lakin hakimlor diaqnoz qoya bilmirdilar... Dogrudanmi
hokimlar bilmadilar ki, séhbat hansi xastolikdon gedir? Bilmadikle-
rina gora onlar1 gondardilar psixiatrin yanina? Deyirdilor, bu hokim-
lor yaxsidir, amma ... Eh, artiq bilmirdi ki, na fikirlagsin.

Baris bayin da fikirlori qarigmigdi. O qadar pul va vaxt getdi, amma
natica stfirdr.

Namolum bir xastaliyi vardi?

Psixiatr masalasi haradan ¢ixdi?

Belo voziyyotds basqalar1 haqqinda deyardi ki, psixiatra getmok
normaldir, bas 6zii hagqinda neca?
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Usagligdan strafdaki insanlardan psixiatra gedanlorin dali oldu-
gunu esitmisdi. Ax1 o, dali deyildi. Balks dali olmaq qorxusu vardj,
vossalam.

Oturanda ikisinin tiziinds timidsizlik, mayusluq aydin hiss olunur-
du. Zeynab xanim stulunu Barig bayin stuluna yaxinlagdirdi. Sanki
onun yaninda olub kdmak edacayini hiss etdirmak istayirdi:

— Baris, azizim, ola bilar ki, hokimlar diagnoz qoya bilmasinler vo
ya sohv etsinlor? Ancaq mon sanin na voziyystds oldugunu gordim.
Daqigq, bu, bir xastalikdir. No xastalik oldugunu bilmirom, amma elo-
dir ki var, — deya tirayinden keganlori soyladi.

Baris bay bir az kadorli, bir az timidsiz @iz ifadasiyls algagdan:

— Moan do basa diismadim. Saratli iirok doytntisd, sinadaki agr,
nafas darligy, bas gicallonms, titroms, tarloma, hamusi fiziki slamatlor-
dir. Psixiatriya, ¢ox giiman ki, bels fiziki alamatlorlo maggul olmur axi.

— Gorasan basqa xastoxanaya gedok? — Zeynab xanim carasizliklo
dedi.

- Bilmiram. Man yaqin indi tam aydin diistine bilmiram.

Zeynab xanim 6ziini sl almaga ¢alisdi. 9goar yoldagina dastak ola-
cagsa, mantigli va gorarh diigtinmali idi. Oz-6ziina danigirmig kimi:

— Bagqa xostoxana demok, bagqa hakimlor demakdir. Onlar da ana-
liz istayacaklar, analizlorin naticalori kobud desak, tagriban eyni ola-
caq. Hokimlorin diinyagoriisii, yanagmast forqli ola bilor; ancaq analiz
naticalerinin sarhi eyni olacaq, — dedi.

— Duzdi, - dedi Baris bay. — $arh dayismoayacak. Balks ds arada
vaxt itiracayik.

Barig bay, “Pul da itiracayik”, — deya fikirlogdi. Lakin yoldasina
bunu demadi, desaydi bu sababi gatiyyatls qabul etmayacakdi.

Ikisi do toraddiid iginda idi. 9n dogrusu naydi? On dogrusu, qisa
bir vaxtda vaziyysti aydinlagdirib miialicays baglamagqdu. Ikisi do bu
movzuda hamfikir idilor. Cixis yolu noa idi?

Bir dona ds ¢ay istadilor. Susurdular. Nohayat Zeynab xanim:

~ Internetda bu slamatlarin panika pozuntusu ilo da bagh ola bils-
cayini gormigdiim. Balks ds elo bir seydir. Fiziki bir xastalik tapmadi-
lar. Istayirsan, bir psixatrin da gabulunda olagq.
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Barig bay no fikirlagsin, na desin bilmirdi. Psixiatriya haradan ¢ix-
d1? Ax1 o, dali deyildi. Hom do bagina golonlor fiziki slamatlordi. Psixi-
atr bunlara na edos bilordi? Dostlari esitsaydi no deyordilor? Bu fikir-
lorden uzaglagmaga ¢aligdi. Ozii universitet mazunudur, ox oxuyan,
elma inanan bir insan, bir miiallim idi. Yena da illar boyu davam edan
sohv fikirlardan xilas ola bilmamugdi. Bir torafdon ds hayat yoldas: ca-
vab gozlayirdi.

Koniilstiz—koniilstz:

- Yaxs1, bunu da sinayariq, — dedi

— Indi darhal gedib bir goriis vaxti alaq, oradan da eve gedorik.

- Yaxs1, amma sonba giiniine alaq. Bilirson, moktab ...

— Ha, el edoarik, — dedi Zeynab xanim. Sababini basa distirdi, la-
kin yoldagindan sanbs giinii ils bagli he¢ na sorugmad.
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2
Panika tutmasi, panika pozuntusu

Qobul saatin1 gozloyan Barig bayin hisslori vo fikirlori birbirina qaris-
mugd1. Beyninds suallar stiratls bir-birini avez edirdi.

“Psixiatrin yanina galmokda diiz etmisdi?”

“Galmasaydim, goreson 6z-6ziina kegmazdimi?”

“Burada gozloyonda bir tanigina rast golss, o na fikirlogor?”

“Va ya birden burada da bir tutma hali bag verarsa?”

“Hokim onun bu veziyystini baga diigocokmi? Kifayat qodoar vaxt ayi-
r1b onunla maraglanacaqmy, yoxsa bagindan edacak?”

Biitiin bunlar fikirlogdikca narahatlig: daha da artds, badaninda bir is-
tilik hiss etdi. Fikirlordon uzaglasmaq tigiin strafina nazar salmaga baslad.

Katibaye baxdi. Miilayim, nazakatli bir insana oxsayirdi. Katiba Baris
baya baxib giiliimsadi. O da giiliimsamoayls cavab verdi. Katibs yumsaq
bir saslo:

— Baris bay, imumiyyatls ilk gebulda hamisa bels narahat olurlar. Bir
az hayacanli goriiniirsiiniiz, amma narahat olmayin, bir do ki, bunun tigiin
buradasiniz, —dedi.

— Eladir, birinci dafodir psixiatrin yanina golirom. Dogrusu bir az nara-
hatam, hayacanliyam. Har halda bu normaldur.

— Ik dofe golonlorin hamisinda bels hisslor olur, — deys katibs miila-
yim saslo bildirdi.

Baris boy dusiindii ki, katiba bu masalads tacriibalidir, har halda onun
kimi ilk dofs galon yiizlorlo belo xasto goriib.

— Buyurun, Baris bay, kega bilarsiniz. Zeynab xanmim, lazim olsa, hokim
daha sonra sizi gagiracaq.

Baris bay bir az hayacanly, narahat halda i¢ari daxil oldu. Otaq sadas bir
tislubda dizayn olunmusdu, ronglor yumsaq tonlarda segilmisdi. Psixiatr
giiliimsayarok sakit bir saslo:

— Baris bay, xos golmisiniz, buyurun aylasin, — dedi. — Bir az nara-
hat goriiniirsiiniiz, avval sizinlo tanis olaq, sonra sikaystloloriniz bars-
da danisariq.

Hokimin 45-50 yas1 olardi. “Xarici goriiniisiine gors etibarl insan
tosiri bagislayir” — Baris bay tiroyinds fikirlogdi. Bu yasda olduguna goro
tocriibali bir hakim olmahdir.
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Baris bay sikayatlori barado damigmaga baglamazdan avvel hokim
onun yagy, isi, ailesi, usaqlar1 haqqinda suallar verdi. Barig bay hamisini ca-
vablandirdy, ancaq hiss etdi ki, Ozlom hagqinda daha gox danigdu. Isini vo
miitalis etmayi na gadar ¢ox sevdiyini, hayatinda an vacib seyin do ailssi
oldugunu dedi.

— Barig boy, miiraciatinizin sababi nadir? Sikayatlorinizdon damsa
bilarsinizmi?— deys hokim sorugdu.

Baris bay bagina galon har ti¢ tutma barads strafli malumat verdi. Tut-
ma oldugu zaman kegirdiyi hisslor, fikirlor vo ¢arosizliyi hagqinda damgdu.
Kardioloq va endokrinologla olan gériislori, miiayina vo analizin nati-
calorindan bahs etdi. Hokim ondan son zamanlarda hayatinda vacib bir
doyisiklik olub-olmadigim da sorusdu. Xeyr, olmamusdi. Siqaret ¢okib—
¢okmadiyini sorusdu. Xeyr ¢okmirdi.

— Analizlorin naticaleri yanimizdadirmi?

- Yoldagimdadur, o da bayirda gozlayir.

— Cagyraq golsin, analizin naticalorini da gatirsin. Deyacayim seylari o
da bilmalidir. Ciinki galacokds sizo komayi doyacok an mithiim insanlar-
dan biri yoldaginizdir, — deys hokim bildirdl. Hokim telefonla katibasina
dedi ki, Barig bayin xanimuni igari gondarsin.

Zeynab xanm naticalari gatirdi. Hokim ondan da sahidi oldugu tutma
barada sorugdu. Zeynab xanim gérdiiklori hagqinda dargib, qisaca kardi-
oloq ve endokrinologla olan s6hbatlarindan bahs etdi.

Hokim analizlorin naticalorins baxdigdan sonra:

— Barig bay, indi sizin vaziyyatinizlo bagh malumat veracayom. Sonra
da neca bir miialico metodunu tatbiq edacayimizi danigib birlikds gorar
verarik, — dedi. — Bozi adamlar bu simptomlarin fiziki bir xastaliklo bagh
oldugunu esitmoak istayirlor. Hor hansi bir diagnozun qoyulmas: beyin-
doki geyri-miiayyonliyi ortadan qaldiracaq. Diagqnoz diizgiin qoyulanda
miialico metodu da diizgiin segilir. Sizdoaki bu slamatlor panika tutmasi-
nn alamatloridir. Mitayyen diagnoz kriteriyalar1 asasinda panika pozun-
tusu diagnozu qoyula bilar. Panika pozuntusu hagqinda har hansi bir ma-
lumatiniz varmi?

Zeynab xanim:

— Mon internetda bir az aragdirmigdim, — dedi.

- Yaxs, sizo panika tutmasmin simptomlarina dair bir siyahi vers-
coyam, ona baxarsiiz. Panika pozuntusu tegvis pozuntulari qrupuna
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daxil olan bir pozuntudur. Togvisi adi dilds insanin sababini bilmadiyi
daxili bir narahathq kimi giymoatlondirmok olar. Panika, ani vo siddatli
togvis demakdir. Bura qadar bagqa bir sey sorusmaq istoyirsinizmi?

Baris bay:

— Diinyada bu qadar insan oldugu halda niys galib mani tapdi? Nays
gora bas verdi? — deya sorusdu.

— Noya gora sizds oldugunu vaxt kegdikco daha yaxs1 anlaya bilarik.
No sabablo ortaya ¢ixa bilar, onu da izah edacayom. Panika pozuntusu
biitiin diinyada ve hamuda rast galina bilor. Bu problemls tokea siz qarsi-
lagsmamusiniz, yoni siz tok deyilsiniz.

Zeynab xanim:

— Kimlorda rast galinir?— deys sorugdu.

— Hamuda ola bilar, insanda birinci dofs panika tutmasi an gox gonclik
gag1 v yeniyetmolik d6vriinda, 18—40 yas arasinda olur. Qadimnlarda ki-
silora nisbaten daha ox rast golinir, toxminan iki dofs gox. Ik tutmanin 40
yasdan sonra bag vermasi nadir bir haldir. Usaglarda da rast golino bilar.
Insanin émrii boyunca panika pozuntusuna tutulma ehtimah 1.6-7.0%—
dir. Bu 0 demakdir ki, anadan olandan 6lena qadar har 100 adamdan 1.6
7.0-si panika pozuntusuna tutulacaqdir. Insanlarin 1/3-i hayatinda heg
olmasa bir dofo panika tutmasi kegirir. Bir insanda 1-2 tutmadan sonra
basqa heg bir tutma hali bag vermadiyi halda bazi insanlarda hafts arzinds
birdan ¢ox tutma bag vers bilar.

Barig bay bu magamda:

— Moanda bag verma sababi na ola bilor? — deys sorugdu.

— Panika tutmasinin bir ¢ox sabablori vardir, — dedi hakim. — Bunlarla
alagadar moalumat verim. Bir insanda panika tutmasmin baglamasini tok
bir sababa baglamaq olmaz. Birden ¢ox sababi ola bilar.

Zeynab xanim:

— Bu sabablor hansilardir? — deys sorugdu.

— Bu sabablori iki asas qrupa ayirmagq olar: psixi va bioloji. Psixi sabab-
lor arasinda insanin soxsi keyfiyystlori, usaghq dévriindski qorxular vo
hayaty, hayatinda bas veran dayisikliklor va stresli hadisalor, problemi hall
etmoa bacarigy, tasviso qars1 hassasliq, fiziki slamatlorin sohv dark edilmasi
ola bilr. Bioloji sabablar arasinda iss, genetik faktorlar, beyinin funksiya-
simin pozulmasi, morkazi sinir sistemi, beyinin bazi sahalorinin haddin-
don artiq ¢ox islomasi, karbon gazina qargt haddan artiq hassashq, yuxu
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vo s. kimi ssbablor vardur.

Zeynab xanim:

— Bu faktorlar1 bir az izah eds bilarsinizmi? - deys sorugdu.

— Belo hesab edilir ki, panika pozuntusu olan insanlarda soxsi xarak-
ter baximindan bazi imumi cahatlor olur. Ciinki bazi insanlar panika po-
zuntusuna tutuldugu halda bazilarinds rast galinmir. Panika pozuntusu
olan insanlarda tagvise qars1 anadangslma bir hassashgmn oldugu bildirilir.
Umumi xiisusiyyatlor kimi bunlar1 geyd etmak olar: Usaghqdan 6ziinii
haddindan artiq tanqid etmak, islor yolunda getmayands 6ziinii giinah-
landirmaq, 6ziina qars1 tolablorin yiiksok olmasi, bagqalarinin arzu ve
ehtiyaclarina shamiyyat verib 6z ehtiyaclarini arxa plana atmagq, asililiga
meyillilik. — Hokim bir az fasils verib: — Barig bay, sizds bunlarin olub-ol-
madigin1 nazardan kegirsaniz yaxsi olar, — dedi.

Sonra sozlarina davam etdi:

- Usagligmn ilk illorinds qorxulu hallar usaglara gox boyiik tasir edibsa,
bu xosa galmayan hiss ve fikirlorin yeniyetmolik dovriindoki hayatina da
tosir gostara bilacayi deyilir. Usaqglar inkar edilmayi, hadalonmayi, had-
dinden artiq xabardarhiq almam tohlitkali veziyyat kimi giymatlondirs
bilarlar. Usaglarin an béyiik qorxularindan biri anadan ayrilmaqdir. Ay-
rihq togvisi adlandirilan bu vaziyyat usaglarda daha ¢ox moktoba getmo
qorxusu kimi tazahiir edir. Yeniyetmalik dévriinds bu veziyyati xatirladan
qiaglandiricilar tagviga sabab ola bilor. Shamiyyat verdiyi bir adami va ya
dostak sistemini itirmok do fordds panika tutmalari ti¢tin alverisli bir ve-
ziyyata sabab ola bilar. Tohliikali hesab edilon bu hallarin miitloq sokilds
hagiqat olmast els da vacib deyil. - Hokim burada yens fasils verib — Baris
bay, bunlara da fikir vermayiniz yaxs1 olar, xtisusils ayrihq togvisine. Usaq-
liq illorindo olan fiziki va cinsi istismar da boyiik yaslarda panika tutmala-
rinn ortaya ¢ixmasinda vacib bir faktor ola bilar, — dedi.

Zeynab xanim:

— Stress da tasir eda bilormi?

— Stress, insanlarda garginlik yaradan vaziyyats verilon addir. Hayat-
daka stressli hadisalorin panika tutmalarinin baglanmasinda mithiim tosiri
oldugunu diistiniirlor. Bagqa evo kdgmok, issiz galmaq, bosanmag, boyiik
hacmds borclarin olmasi va bu kimi vaziyyatlar stressli hadisalordir, bun-
lara stressor deyirlor.




30 PANIKA POZUNTUSU

Stressin tasitlari

* Toplanmus yag vo sokar qana qarisir,

* Tonoftus tezlasir,

* Nabz ve qan tazyigi ytiksalir,

* Qanda eritrositlorin miqdari artur,

* Qanin koaqulyasiya (laxtalanma) mexanizmlari foa-
liyyata kegir,

* 9zalo gorginliyi artur,

* Goz babakloari genislonir,

* Hozm sisteminin faaliyyati yavastyir vo ya dayanur,

* Badonin hassashg artir,

* Tor vozilori daha siiratls ¢aligir,

* Adrenalin vo noradrenalin ifraz olunur.

— Baris bay, stressli hadisalor xosagalmaz, narahathq yaradan ha-
disalordir. Gérasan xos hadisaler da stress yarada bilormi, yaddagimizda
bels niimunalor varmi?

Barig by fikirlosmaya ¢alisdy, ancaq yadina sala bilmadi. Miitalio et-
mayi ¢ox xoslamasina va uistalik belo movzularda imumi melumatinin da
olmasina baxmayaraq o an aglina heg bir sey golmadi. Biitiin fikrini indiki
vaziyyata yonaltmisdi:

— Hokim, vallah, ola bilor, amma indi aglima he¢ na golmir, — dedi.

— Hoyatdaka stressli hadisalor deyonds timumiyystlo moanfi hadisslor
agla golir. Halbuki miisbat vo xos hadisalar da stress yarada bilor. Masalon,
iso baglamagq, evlonmok, istirahato getmok miisbat oldugu halda stress
yarada bilar. Baris bay, yaxin zamanlarda stressli hadisalorls qargilagmi-
sinizmi?

Barig bayin aglina Zeynabls olan miibahisalori galdi, amma bunun els
ds shamiyyatli bir sey olmadigina qarar verdi:

— Els do shamiyyostli bir hadisa bag vermayib.

— Indi isa problemlori hall etmak bacarigina kecok, — deyo hokim sézle-
rina davam etdi. — Bir az avvel qeyd etdiyim vaziyyatlordon ds daha vacib
olan sey onlara neca reaksiya vermoayimizdir. dgor bir problemi halletma
bacarigimiz yetarli saviyyada deyilss, hayatda qarsilagdigimiz problemlorin
6hdasindan ¢atinlikle galocayik. Bunlar stress vo vahima yarada biler, bu
vaziyyat do panika tutmasim stiratlondira biler. Panika tutmasr ils garsila-
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sanlar sonraki giinlords “qag v ya miibarizs apar” reaksiyasi tigiin siiural-
t1 olaraq daim bir xebardarliq gézlayirlar. Bu, fiziki slamatlora qars1 daha
hassas vaziyyata golmok demokdir. Ogar siz nafos almagmiza vo yaxud
tirayin doytinmo siiratina fikir vermaya baglasaniz, o zaman fikirlacoksiniz
ki, daim ay1q olmalisimiz. Bu ayiqhiq ve ya saksokali vaziyystds olmagq fikri
panika tutmasim baglada bilar. Bu alamatlarin zararsiz oldugunu da diisiine
bilorsiniz, ancaq adaton an pis ehtimal barads fikirlagacaksiniz. Bu isa tobii-
dir, ¢iinki xayalon bels olsa, 6ziiniizii qorumaga ¢ahsirsiniz.

Baris bay sorugdu:

— Qag va ya miibariza apar reaksiyasi no demokdir?

Hakim:

— Stress butovlitkde bizim tigiin bir tohlitka yaradir. Badonimizdaki
tarazligin tomini vo davam etmasi tigiin bozi sistemlor daha aktiv voziy-
yata golir. Bir az sonra haqqinda danisacagim simpatik sinir sistemi bizim
tohlitkaya qars1 daha hazirlight olmagimizi tamin edir. Badonimiz bir toh-
litka signali aldiginda, bu sinir sistemi bizi qagmaga vo yaxud miibarizs
aparmaga hazirlaynr.

Baris bay:

— Hami eyni reaksiyani verir? — deya sorugdu.

— Bali, har kasin reaksiyas: eyni olur, avtomatik olaraq ortaya ¢ixar.
Hansi reaksiyanin olacagi o andaki vaziyyatdon asilidir. Tohlitka zaif vo
kigikdirsa, o zaman bu amili ilo miibarizs apaririq; tahliiks giiclii vo bo-
yikdiirss, qagirq.

Zeynab xanim hokima miiraciatle:

— Bu izah etdikloriniz bir ¢ox adamda ola bilen seylardir. Bir ¢ox
adamlar bunlarla qargilagsdigi halda niys hamida panika tutmasina rast
golinmir? — deya sorugdu.

— Zeynab xanim, yerinda verilon sualdir, — dedi hakim. — Burada va-
himays qgars1 hassasliq, insanin xarakteri vo indi bahs edacayim bioloji
amillar rol oynayir. Hogiqatda panika tutmasi bir faktorla bagh ola bil-
moz. Iki va ya daha ¢ox faktorun birlikds rol oynadig: bildirilir.

— Boahs etdiyiniz xiisusiyyatlor haqigaten fiziki slamatlor yarada bilormi?

— Boli, digor faktorlarla birlikda yarada bilar. O mévzu ilo bagh malu-
mat veracayam. Indi bioloji faktorlari yekunlagdirmagq istayiram. Bioloji
faktorlar panika pozuntusu haqda mslumat versa ds, simptomlarin va-
hims naticasinds ola bilocayini do unutmamaq lazimdir. Masalen, pani-
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ka pozuntusu olanlar agriya daha hassas va tez yorulmaga meyilli olurlar.
Qanimizda, yorgunluq hormonu deyilon siid tursusunun miqdari artan
kimi yorulurugq. Stress vo vahima da siid tursusunu artira bilor. Bioloji fak-
torlarin shamiyyeti onunla izah olunur ki, o, panika pozuntusunda bazi
dormanlarin gabulu zamani yaxs1 naticalorin alds olunmasi baximindan
mithiim rol oynayir. Ke¢gmisdon belo malumdur ki, panika pozuntusu
ailolords irsi xarakter dagiyir. Bununla bels, genetik olarak 6tiiriilmasi
va ya genetik meyilliliyin neca oldugu ve neca otiiriildiiyii halo do tam
olaraq moalum deyil. Bir adamda panika pozuntusu varsa, onun birinci
daracali gohumlarinda panika pozuntusunun olma ehtimali, comiyyatda
buna tasadiif etma ehtimalindan daha yiiksakdir. Bu ehtimalin artmasi
tigtin ham ugagn tarbiys olunmasi tarzini, ham da vordis etdiyi davranus-
lar1 aragdirmaq lazimdr. Baris bay, siz dediniz ki, daha avvel ailonizds heg
kima panika pozuntusu diaqnozu qoyulmayib.

—Balj, elo bir adam yoxdur, — dedi Barig bay. - Bu 0 demakdir ki, man-
do genetik bir amil yoxdur, elo deyilmi? Qizimda da olmaz.

— Balj, sizda yoxdur. Lakin heg kim zomanat vera bilmaz ki, golacakda
quzimzda panika pozuntusu olmayacaq. Malumatlarimiza ssasen diizi
ancaq onu deya bilarik ki, qizimizda panika pozuntusunun yaranma eh-
timali comiyyatdaki ehtimaldan bir az daha yiiksakdir. Beyinin inkisafin-
daki bir nasazliq reflekslorin farqli olmasina tasir edib tarazhgin pozulma-
sina sabab ola bilar. Bu soxslorda gérms zaif olur. Bunlarin xiisusiyyatlori
moarkazi sinir sisteminda garginliys sabab ola bilar. Bunun naticasinds
insan stressa qarst daha hassas olur. Fiziki simptomlar sahv yozula bilar.

Hakim bir az nafasini dordi:

— Digoar vacib bioloji faktor markazi sinir sisteminin roludur. Beyni-
mizdaki bir trilyondan ¢ox neyron bitin hisslorimizi, fikirlorimizi vo
davraniglarimizi idars edir. Bu neyronlar daim bir-biriyls danigir, bir-bi-
rina moalumat verir. Mesajlar1 alan, dagiyan, toplayan v naticads tinsiy-
yati tamin edan bazi maddaler vardir. Bu maddalarls bagh asas sistemlor
noradrenergik, xolinergik, dopaminergik va serotoninergik sistemlordir.
Bunlarla slagadar maddslarin balansindaki pozulma bizim hayatimizin
har sahasina birbasa tosir edir. Bunlardan qamma amin butir tursusu
(GABA), adrenalin va kortizolun stresslo daha ¢ox alagalidir. Bunlarin
hamusi badanimiz tigiin lazimhdir. Bunlardan GABA yaxs, kortizol isa
pis hormon hesab edilir. Halbuki kortizol da hayatimiz ti¢iin vacibdir.
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O, stress hallarinda adrenalinls birlikds foaliyyat gostorir vo hayat tigiin
enerji ilo tamin edir.

— Stress hormonu deyilon sey budur? — deys Baris bay sorusdu.

— Bali, comiyyatds buna stress hormonu deyirlar. Stress normal saviy-
yada olanda kortizol 6ziimiizii yaxs1 hiss etmayimizi tamin edir. Hoddin-
don artiq stress vaziyyotinda isa els bir tasir yaradir ki, 6ziimiizii narahat
hiss edirik. Yitksok miqdarda kortizol GABA-nin funksiyasini yerina ye-
tirmasina mane olur. Naticads boyiik bir vahims ve ya panika tutmasi
meydana golir.

Hor hansi tohliikali anda béyrakiistii vezilorindon adrenalin hormonu
ifraz olunur. Bu, tirayinizin daha siiratli d6ytinmasing, azalalarinizin gor-
ginlogmoasina vo narahathq veran fiziki slamatlorin meydana golmasina
sabab olur. Adrenalin iradodon kenar faaliyyat gostoran sinir sistemini
(simpatik sinir sistemi) qieiglandirir. Bunun sinir sisteming tasiri nati-
casinda insanin canlilify va sayiqhig: yiiksalir, enerjisi artir. Beloca insan
qagmaq va ya hiicum etmoak ti¢iin hazir voziyyata golir. Bu qiciglanma ilo
canlanma arasinda tarazhgin tanzimi tigiin iradomizdon kanar olaraq bu-
nun aksino faaliyyet gostoran sinir sistemi (parasempatik sinir sistemi) do
aktivlagir. Ogor tohliikali voziyyat vo ya stress davam edorss, hor iki siste-
min faaliyyati, bilavasits aralarindaki garginlik da artir v siirakli qiciglan-
ma vaziyyati yaranr. Bu veziyyst insanda narahatliq va asabiliys yol acir.

On ¢ox iki biokimyavi sistemin tizarinds dayanirlar. Bu sistemlor no-
radrenergik va serotoninergik sistemlordir. Bunlar sizin {igiin lazim ola
bilacayindon daha genis malumatlar ola bilar, ona gora da burada alavs
nasa damgmaga ehtiyac yoxdur. Homginin panika pozuntusu olan soxs-
lords beyinin bir sahasinin haddinden artiq aktivlesdiyi barads da gox
danigilir. Biokimyavi amillorin 6yronilmasi vo onlarin shamiyysti dor-

Hiper ventilyasiya
(Siiratli nafas alib-verms)

T

Panika simptomlari/ Fiziki simptomlar
panika tutmasi (Bas gicollonma, titrama)

\/

Sohv fikirlor
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manlarla baghdir.

Zeynab xamim har seyi digqatls dinlayirdi vo birden maragla sorugdu:

— Hoakim, ¢oxlu amilin rolundan bahs etdiniz. Beyin va sinir sistemiyls
slagadar miayinalor do edilocokmi?

— Man ds elo bu masalayo galirdim, siz mani qabagladimiz. Hiss, fi-
kir vo davranig kimi funksiyalarimizin kokii va ya markazi beyindir. Barig
bayin sikaystlori do bununla slagadardir. Panika pozuntusunda beyinds
bazi dayisikliklorin olmasi gozlonilon haldir. Beyinlo slagadar rentgen
milayina neyrosonoqrafiya tayin edils bilar, lakin bu els da zaruri deyil.
Bu miiayinalor diagnozun tesdiglonmasi baximindan faydal olur, ancaq
har hansi patologiya agkar olunmasa bels, bu, qoyulan diagnozu istisna
etmir. Rentgen miiayina naticasinds panika pozuntusu diagnozunun qo-
yulmasina imkan veran spesifik bir patologiya halalik yoxdur. Diaqnoz
tigtin Barig bayin sikayatlori, qargilasdig tutma slamatlori daha vacib vo
faydalidir. Halalik bels bir miiayinays ehtiyac oldugunu diisiinmiirom,
lazim olarsa, galocakds etdiro bilarsiniz.

Baris bay krosloda yerini rahatlayib:

— Bu amillora vo agiqlamalariniza asasen har hansi dermandan istifads
edacoyommi? — deyo sorugdu.

— O movzudan da bahs edacayam, Barig bay. Lakin istayirom, avval
bu sabablori yekunlagdirim. Badenimizin miivafiq funksiyalar: yerina ye-
tira bilmasi ti¢iin mitayyon miqdarda karbon qazina ehtiyaci vardir. 9gor
karbon qazi miisyyan haddan az olarsa, badonimizds panika tutmasina
banzar alamatlor ortaya ¢ixa bilor. Hiper ventilyasiya termini siiratli nafos
alib-vermayi gdstorir. Bir sok halinda ve ya ani (qafilden) bir tahliike ya-
randiginda siiratli nafos alib-vermok normal bir reaksiyadir. Bir panika
tutmasi kegiron adamin tonaffiisii siiratlonir, tutma prosesinin ortasinda
sathi olur. Hiper ventilyasiyanin alamatlori sathi vo tez-tez nafas almagq,
siratli nafos almaq, nafasini gokmak va tonaftiisiin dayanmasidur.

Hiper ventilyasiya—panika halqgas:

— Stress vaziyystinds hiper ventilyasiyamin 6zii do panika tutmasini in-
tensivlagdire bilor. Hiper ventilyasiya zamani normadan gox miqdarda kar-
bon gazixaric olunur. Bu vaziyyst isa eritrositlordon badena va beyina daha
az miqdarda oksigenin kegmosi demokdir. Panika tutmasmin bazi fiziki
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simptomlar1 bu gakilda ortaya ¢ixir. Panika tutmasi baglandigi zaman nafas
alma siirstlonir, bunun naticasinds hayacan artur, artan hayacan nafas alma-
mu siiratlondirir; naticada hiper ventilyasiya—panika halqasi yaranir. Bels bir
vaziyystds fiziki slamatlorin sohv dork olunmasi vahima va panikani artirar.

— Bels ¢xur ki, mands olan bu alamatlor xastalikls deyil, nafos almagla
alagadardir? — deys Barig bay taacciiblo sorugdu.

— Bir torafdan eladir, lakin har slamati demak olmaz. Panika pozuntusu
sizi hiylagarcasina aldadir. Daha sonra bu mévzuya yenidon qayidib basa
salacagam. Sonda bunu demok istoyiram ki, yuxu apnesi (yuxuda nafos al-
manin dayanmast) geca bag veran panika tutmalari ilo bagh ola bilar.

Zeynab xanim:

— Hokim, vaxtinizi ¢ox aldiq. Miialica ilo bagh da malumat verarsiniz? -
deys sorugdu.

— Zeynab xanim, sizo bu mévzunu bu qadar atrafh izah etmayimin
sababi do mohz budur. Panika pozuntusunun éhdasindon galmak tigiin
miimkiin gadar ¢ox malumath olmalisiuz. Bir basqa sabab odur ki, gale-
cokda sizin da bagqalarina komayiniz day biler. Barig bay, sizin menden
gozlantiloriniz nadir?

Barig bay:

— Tez bir zamanda tutmalarin kegmasi. Tutma halinin bir daha bas
vermamasi. Ivvalki normal hayatima geri donmoak, ailomls adi qayda-
da yagamagq, isimlo masgul olmaq, — deys cavab verdi. — Miialica oluna
bilorommi, bunlar miialics ilo tamamils kegib gedarmi? Miialica neca
olacaq? Dormandan istifads edacoyommi?

— Panika pozuntusu miialica edilon bir nasazliqdir. Burada masuliyyst
tok hokimin tizarina ditgmiir, sizin do kdmayiniz lazim olacaq. Hotta Zey-
nab xanimin da. Burada an yaxs1 natics veran miialica metodu medikamen-
toz miialica ilo yanagi kognitiv terapiyanin da tatbiq olunmasidir. Indi sizin
tigin ayrlan vaxtdan ¢ox kenara ¢ixdigimiz tigiin toforriiatlara varmiram,
dorman barada golacak goriisiimiizde malumat veracayom.

— Indi har hansi dorman veracaksinizmi? — deys Zeynab xanim sorus-
du. Digor tarafdan isa hakimin vaxtini gox aldiglari figiin 6ziinii narahat hiss
edirdi.

— Bali, elo do ciddi kenar tasiri olmayan bir dorman yazacagam. Hor
sohar bir hab gebul edacaksiniz. Dorman panika tutmasim aradan galdira-
caq, lakin daimi bir yaxgilagma tigiin dormanla yanast, alavo terapiyalar da
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aparmali olacagq.

Barig bay hokimin onlara vaxt ayirmasindan, gostardiyi diggatdon razi
qalmugd:

— Novbati dofo na vaxt galmoliyik?

— Monim fikrimcs, haftads bir dafs psixoterapiya seansina golmalisiniz.
Bu, toxminan iki-iki ay yarim davam edar, sonra vaziyyatinizo géro qorar
verarik, daha gec—gec golarsiniz.

Zeynab xanim yerinds qurcalandy, bir az narahat olmugdu:

— Hokim, har hafts sizo 6denis etmokda ¢atinlik ¢okacayik, — dedi. —
Toasstif ki, indi bels bizim ti¢iin ¢atin oldu.

Hoakim ¢ox fikirlasmadan ¢ixi§ yolunu soyladi:

— Bir dafo galonds 6danis edarsiniz, o birinds etmazsiniz. Qabul vax-
tiniz1 i giiniiniin sonuna salariq, normadan daha uzun gakarss, vaxtla
problemimizin olmamasi tigiin. Bu miialiconin faydali olmasi tigiin miite-
madi galmolisiniz. Bels bir variant sizin tigiin da alveriglidirmi?

PANIKA TUTMASININ SIMPTOMLARI

(DSM-IV-TR, Amerika Psixiatriya Darnayi, 2000)
DSM-IV-TR~ gors panika tutmasuun simptomlar: bunlardur:
Agagidaki simptomlardan dérdiiniin (ve ya daha ¢oxunun) gaflaton
basladigi vo 10 daqiqo srzindo an yiiksek soviyyoyo catdig ayri bir siddotli
gorxu vo yaxud narahatligin oldugu moarhalo:
1. Urayin tez-tez déyiinmosi, iirok doytintiilorinin hiss olunmasi vo ya
noabzin tezliyinin artmasi,
2. Torloms,
3. Titromo vo ya asms,
4. Tez-tez nafos alib-vermo (nafs darlign) ve ya bogulurmusg kimi hisslor,
S. Notasin kasilmasi hissi,
6. Dos gatosinda agri vo ya narahatligin olmasi hissi,
7. Urok bulanma ve ya qarinda agri hissi,
8. Bas gicallonmosi, sorsamlik, miivazinotin itirilmosi vo ya bayilma
hisslari,
9. Derealizasiya (realliq hissinin itirilmasi) vo ya depersonalizasiya
(6ziinii vo otraf alomi gavramada catinlik cokma)
10. Orziinii idars eds bilmoma ve ya havalanma/dali olma qorxusu,
11. Oliim qorxusu,
12. Paresteziyalar (Keyima vo ya gizilti hisslori)
13. Urpasma, badana soyuqluq va ya istilik golmasi
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PANIKA POZUNTUSU

(DSM-IV-TR, Amerika Psixiatriya Darnayi, 2000)

DSM-IV-TR-a goro panika pozgunlugu diagnozu iigiin kriteriyalar bun-
bardir:

Asagidaka simptomlarn ikisi do olmalidir:

1. Tokrarlanan, gozlonilmoz panika tutmalar,

2. Panika tutmalarindan an az1 birindan sonra, bir ay arzinds (ve ya daha
uzun bir miiddatds) asagidakilardan biri (v ya daha coxu) bas verir;

a. Bagqa tutmalarin bas veracayi ilo bagh daim taolas icinds olmagq,

b. Bir tutmamun tasirlori vo ya noticalori ilo alagadar narahatlq hiss etma
(moasalon, éziintiidaroni itirma, tirak infarkt: kecirma, havalanma),

¢. Tutmalarla alagodar olaraq davranisda miihiim dayisiklik olmasi.

AQORAFOBIYA

(DSM-IV-TR, Amerika Psixiatriya Dornayi, 2000)

DSM-IV-TR-2s géro aqorafobiyanmn alametlori bunlardir:

Bir panika tutmasi bas verdiyindo yardim alma imkanimn olmadigi vo ya
bundan gagmagin cotin oldugu hallarda vo ya mokanlarda olmagq sobabi ilo
alagodar vahima hissi,

Bu veziyystlordon ¢ixmaq olar, yaxud bir panika tutmasi bag veracayine
dair vahimenin va ya miioyyan bir problemin olacag: hissi ilo bu hallara doz-
mok miimkiindiir. Xostonin yanmnda bir naoforin olmasi zorurati yaramir.

2013—cii ilin may ayinda tatbiq olunan DSM-5'ds panika tutmast ile
aqorafobiya bir-birinden tamamils ayr1 tutularaq bunlarin iki mixtalif
pozgunluq oldugu gabul edilib.

— Olabiler, —deys Barig bay bildirdi. Nayin bahasina olursa, bu tutma-
lardan canini qurtarmagq istayirdi.

— Els isa golon hafts eyni saatda sizi gozloyiram, — dedi hakim. Masa-
sinin gokmacasindan bir veraq gotiirdii. — Buyurun, bu, panika tutmasi
alamotlarinin siyahisidir, —~deyib kagizi verdi. — Bu kartda da cib telefo-
numun némrasi var. Lazim olanda va ya bir sual yarandiqda zong edos
bilorsiniz.

Barig bayls Zeynab xanim togokkiir edib ¢ixdilar. Kiigays ¢ixanda Ba-
r1s bay:
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Deyasan, davam etdirsam, yaxs1 olacaq. Hokim da diggatcil davrandy,
vaxt ayirdi, —~dedi. Onu Zeynab xamimun fikirlori maraqlandirirdy, xiisu-
silo 6danisls bagh.

Bali, har masalods komak etmayo ¢alisds, —~deys Zeynab xamm bil-
dirdi.
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3
Barig bay gagqinhq iginda

Eva gedanda yolda Baris bay kolma kesmadi. Zeynab xanim bir
ne¢a dafs cohd gostarib onu danigdirmagq istadi, ancaq abas yeros; Ba-
r1s bay qisa cavablar verarak sohbatdon qagirdi.

Zeynoab xanim, “Gorasan pul masalasini fikirlesir?” — deyes 6z-6z-
liyiinds disindi. Cinki maddi durumlarn yaxsi deyildi, ¢atinlik-
lo dolanirdilar. Dogrudur, borclar1 gox deyildi. Yoldasinin shvalini
pozmamagq iigiin bir miiddst susmaq qorarina goaldi. Evo ¢atana kimi
ikisi da danigmadi.

kK%K

Yemok vaxt1 Barig bay pajmiirds goriiniirdii. Homisokindon daha
az yedi. Sanki halli imkansiz olan problemlori vardi, distincali idi,
hatta Ozlomls ds hamisaki kimi maraglanmamigd.

Zeynoab xanim “Baris azizim”, dedi. Baris bay heg bir reaksiya ver-
madiyi tigtin bir daha tokrarladi:

— Baris azizim, mani esidirson?

Baris bay diksinarak:

- 9fondim? Baga diigmadim, — dedi.

— Soni ¢agirdim, ancaq esitmadin. Els bil burda deyilson, ¢ox fi-
kirlison.

- Bali, — dedi Baris bay, — fikirlorim qarigib, bazi seylori distintir-
diim.

— O bazi seylarden danigmagq istayirson?

— Ozlomi yatizdirdigdan sonra danigsaq, yaqin daha yaxs1 olar.

— Oldu, man gab-qacaglar1 yuyaram, san ds istayirsan, Ozlomls
bir az oyna, — Zeynab xanim dedi.

Baris bay Ozlomi qucagina alib qonaq otagina kegdi.

kK%K

Baris bay Ozlomi otagina aparib yatizdirdigdan sonra uzun miid-
dat ona baxdi. Quzini na qadar gox sevdiyini, onun galocayini fikir-
losdi. Sonra qonaq otagina qayitdi.

—Hoakimin yanindan ¢ixandan boari fikirlisan, dinib-danigmirsan.
Hakimin pulundan narahatsansa, gatiyyon onun fikrini eloma.

—Onu da fikirlagirom, albatta. Xarclorimizi balks bir az azaltmali
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olacagq.

— Onun heg dardini ¢okms, vacib olan sanin saglamhigindir. Uste-
lik bir ne¢o aya bazi kredit borclarimizi da 6dayib bitiracayik, — dedi
Zeynab xanim. Sasinda qayg, nazakat vo 6ziina inam hiss olunurdu.

- Sag ol, canim.

— Bundan bagqa soni nass narahat edir?

— Hokim molumat verands panika pozuntusunun na qader gox
sababinin olmasindan bahs etdi, bunlar1 esidonds teacciiblondim.

— Moan ds teacciib etdim, amma bazilori mana moantiqli galdi, fi-
kirlagdim ki, onlar sanda ds ola bilar.

Baris bay bir az fikirli:

- Yol boyunca o sabablari vo 6ziimi fikirlogdim, hals ds fikrim
oradadir, — dedi. — Bazilari mana do moantigli goldi, kegmis giinlora
qayitdim.

— No masalon?

— Man bunlar1 deyasan sana danigmamigsam. Man balaca olanda
anam xastoxanada yatdi, on giin, ya da on bes giin. Yadimdadir, o
vaxtlar “anam evo galsin”, deya ¢ox aglamigsdim. Nega yasindaydim,
bilmiram, ancaq maktaba hals getmirdim, — dedi Baris bay.

— Barig azizim, bu barada he¢ no danigmamusan.

— Hakim ayriliq vahimasi deys bir termindon, usaglq ¢aginda
narahatliq yaradan hadisalordan bahs etdi. Manim da yadima bu ha-
diss diigdu.

— Haglisan. San hadisalordon tez tasirlonib bunlara gors narahat
olan bir adamsan.

— Dogrudur. Bu vaziyyat ds sanki vahimays meyilli oldugumu
gostorir.

— Bali, bali, hokim vahimaya qars: hassasliq deya bir anlayigdan
da bahs etmisdi. Diisiiniirom ki, sanin vaziyystin buna uygun golir.

— Man da bels fikirlagiram. Bir do sabablor arasinda goxsi xarak-
terdan da danigdu.

— Bali, amma gox genis danigmadh.

— Duzdiir, toforriiatlara varmadi. Bu ayriliq vahimasi, vahimays
qars1 hassasliq, soxsi xarakter kimi faktorlarin hamisini bir yerds go-
tir-qoy edib fikirlaganda sanki bunlar mana bir az uygun golir.

— Barig azizim, son bir az xirdag, bir az siibha edan, har seyin
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mitkommal olmasini istayan bir adamsan. Homigs an yaxsisini, an
dogrusunu istayirsan. Bir az gotiir-goy edonds manca do bu fikirlar-
da haqiqat pay1 var.

— Elo moan do biitiin bunlar fikirlogirom. Bir do genetik faktorlar
mosalasi narahat edir, —~dedi Barig bay.

— Noya gora narahat edir?

— Bizim ailomizds he¢ kimas panika pozuntusu diagnozu qoyul-
mayib. Hotta psixiatrik problemi olan da yoxdur.

— Diizdiir, ancaq niys bu masalonin sani narahat etdiyini anlama-
dim, —~dedi Zeynab xanim.

— Bels oldugu halda, genetik faktorlarin rolunu basa diigs bilmo-
dim. San biologiya miisllimisan, balks daha yaxs1 basa diigmiison.

— Barig azizim, balks diqqgatle qulaq asmamisan. Hokim bunu izah
etdi. Genetik faktorlar dedikds, miitloq genetik bir 6tiirmanin olaca-
gin1 nazards tutmurdu. Man bels baga diigdiim ki, panika pozuntusu
kegiran bir adamin usaqglarinda da bu problemin olacag: miitlaq de-
yil. Hotta san da Ozlamls bagh sual vermisdin, xatirladinmai?

— Bali, indi xatirladim. Yena ds fikirlosmadon dura bilmiram, ge-
netik faktor deyands birinci Ozlomimiz goldi aglima. Bir an tam basa
diise bilmadim, balkas do bir az qorxdum, —dedi Baris bay.

— 9goar istayirsanss, hokimin izahlarindan basa disdiiklarimi qi-
saca sana danisa biloram, — Zeynab xanim sakit bir sasle dedi.

- Yaxs olar. Fikirlorim ¢ox qarisiqdr.

— Panika pozuntusundaki genetik tasir, ata-anadan usaga dorinin
rangi, goziin rangi, sacin rangi, boy kimi xiisusiyyatlorin 6tiiriilme-
sindon bir az forqlidir. Man bels baga diigdiim ki, panika pozuntu-
suyla bagl bazi asas xiisusiyyotlor kegir, lakin bu xiisusiyyatlor tok
bagina bir pozuntunun yaranmasi tigiin kifayat etmir.

— Moanim do baga diismadiyim els budur, ham deyilir ki, genetik
faktorlar kegir, ham da panika pozuntusu ortaya ¢ixmur, — deys Barig
bay Zeynabin soziinii kasdi.

— Hakim ¢oxlu amildan bahs etmigdi. Man bels basa digdiim ki,
bu amillor tokbagina panika pozuntusuna sabab olmaz. Birdan ¢ox
amil oldugunda panika pozuntusu yaranir, — deys Zeynob xanim
sozlarina davam etdi.

— O zaman genetik faktorlar da tokbagina kifayst deyil. Els isa
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Ozlom {igiin xiisusi bir tahlitks yoxdur. Diiz baga diigdiim?

— Bali, hokim da bunu demisdi. Genetik faktorlar bagqa faktorlar-
la birleganda tohliiks yaranir.

Baris bay bir az fikirli, ancaq bir az rahatlanmus sasle:

-Balke moands ayriliq vahimasi, vahimays qars1 hassashq, soxsi
xarakterim, ac1 hadisalor hamisi birlagib ve xastalonmoayima sabab
olub, — dedi.

— Manca do, — dedi Zeynab xanim, — bu dediklorin dizdir. Bir
torafdon dolanisiq ¢atinliyi, bir tarafdon nagliyyat problemlori, bir
torafdan isinoe gox 6nam vermayin va ¢ox vaxt ayirmagin, soxsi key-
fiyyatlorin... Bunlarin hamusi birlikds soni psixi olaraq yormus ola
bilar.

— Togokkiir edirom Zeynab, azizim. Indi suallarimin cavablar
monim ti¢iin daha aydin oldu.

— Barig, artiq yatagmi? Yatib dincalson, yaxsi olar.

Baris bay giiliimsayib:

-Oldu, canim, - dedi. — Yaxg olar.

Bu axsam ilk dofs idi ki, giiliimsayirdi.
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4
Panika pozuntusunun miialicasi va xastanin qgohumu
olmaq

Baris bay ikinci galisinds sanki 6ziinii daha rahat hiss edirdi. Xani-
muyla birlikds galmisdilor. Gozloms salonu bir az daha dogma galdi.
Miialicasinin goalacayi ilo bagh daha timidli idi. Ozii sagalmagq istayir-
di, hayat yoldas1 ona dastok olurdu, hakim kifayst qadar diqqat gosto-
rirdi. Bilirdi, natico misbat olacaq.

Kegan hafts oldugu kimi hakim yens onlar1 xos tabassiimls qarsi-
lad1.

— Xos golmisiniz, — dedi, — bu bir hafto necs kegdi, Baris bay?

— Els ds pis olmads, — Baris bay sakit bir sasle cavab verdi. — Bir
dofa panika tutmasi oldu. Sanki avvalkilordan bir az daha yiingiil idi
vo sanki daha qusa stirdil. Pis hesab olunan sey odur ki, fiziki shval-ru-
hiyyoma daha ¢ox fikir verirom vo davamh olaraq bir panika tutmasi-
nin olacag barado fikrilogirom.

— Galacak goriislarimizda bunlari va hall yollarini miizakirs eds-
cayik. Davranisinizda diqqatinizi ¢okon har hansi bir doyisiklik basg
veribmi?

~ Ik panika tutmasinin oldugu agacin yanindan bu hafte kega bil-
moadim, onun qarsisindaki saki ilo getdim.

— Niya basqa sakiys ke¢diniz?

— O agacin yanindan kegsam, sanki yenidon bir panika tutmas: ola-
caqmus kimi bir hissa va fikrs qapildim. Bundan qorxdum.

Hakim bagini yelladi:

— Haglisiniz. Panika tutmas: kegiranlards nayi isa xatirladan ob-
yektlor yeni bir panika tutmasini yarada bilor. Homin obyektlordon
uzaq gozma harakatlori adaton tez-tez rast golinon haldir. Lakin bu
moasalonin halli deyil. Heg kim sizi o saki ilo getmays macbur eds bil-
moz. Bagqa bir panika tutmasindan qagmaq cahdi naticasinds daha
avval panika tutmasimin oldugu yerlordon va ya vaziyyatlordon uzaq
olmags 6yranirsiniz. Bu, daimi xarakter ala bilor va sizi evdon ¢6ls ¢ixa
bilmayacak bacarigsiz bir adama ¢evirs bilar. Bu vaziyyst agorafobiya
adlanur.

— Aqorafobiya nadir?
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— Agqorafobiya soéziiniin monasi agiq makan qorxusu demokdir.
Daha diizgiin terifini bels vers bilorik: Insanin éziinii qorxu ve toh-
litka i¢inds hiss etdiyi, asanliqla qagib xilas ola bilmayacayini diisiin-
diiyti yerlards vo hallarda kegirdiyi hissdir. Buna géra da insan elo yer-
lordon vo els voziyyatlordon uzaq olmaga galigir. Masalon, izdihamli
bir hipermarketds, toyyarads, tok qalanda, agiq mokanda, névbads
gozloyanda, qatara minands vo bu kimi hallarda. Bir panika tutmasi
daim bu hallardan derhal qagma davranigini formalagdirir. Vaxt keg-
dikca insanin iinsiyyat sahasi daralir vo serancaminda ancaq evi qala
bilar, o evo bagh vaziyyato diisor. Belo bir voziyyat hayat: son dare-
ca daraldir. Bu masalads vacib olan maqam odur ki, insan bu hallarla
qarsilasmadan onlarin 6hdasindan neca gals bilacayini 6yrona bilmir.

— Moandos ds aqorafobiya varmi? — deya Baris bay sorugdu.

— Bunu siz ds deyo bilarsiniz, xeyr, sizds aqorafobiya yoxdur. Lakin
miialica olmasaniz, galacakds yarana bilar. Indi qaldigimiz yerdon da-
vam edok. Kegon hafts axirda miialicalordan danigmaga baglamigdiq.
Miialicayls slagadar olaraq na sorusmagq istayirsiniz?

Baris bay cavabinda:

— Hoakim, ke¢on hafto miialicanin orta hesabla ne¢a miiddat davam
edacayi, goriislorin intervali hagqinda malumat vermisdiniz. Qeyd et-
migdiniz ki, medikamentoz miialicasi ilo yanasgi, psixoterapiyanin da
tatbiqi an yaxs1 naticani veran metoddur. Umumiyystls miialicanin
hans: faydalari olacaq, iimid nayadir?

Hakim beynindaki fikirlari sanki sahmana salaraq bir anhq diisiin-
du:

— Bunlar iki asas metoddur. Bu metodlarla yanag1 vahima saviy-
yosini azaltmaga komok edacak slave miialicalar barads do malumat
veracayam.

Ovvalca darmanlardan baglayaq. Dormanlardan gozladiyimiz fay-
da panika tutmasinin qarsisini almaqdir. Haqgigatan do panika tutma-
sinin qarsisinin alinmasinda dermanlarin xeyri olur. Xiisusils baglan-
gicda panika tutmasini dof etmoak tigiin dormandan miitlaq istifads
etmak lazimdir. Lakin dermanlar tok bagina daimi yaxsilagsmani tamin
etmayacaok. Uzun miiddatli miialicolords darmanlarla slagadar ig
moasale shamiyyat dagiyir:

Birincisi, daimi yaxsilagma ticiin darmanlarin tesiri miibahisalidir.
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Ikincisi, dormanlar panika tutmasinin altinda yatan sabablara tasir
eda bilmir.

Ugiinciisii, dormanlar panika tutmasi ilo miibarizada sizin masu-
liyyatinizi vo casaratinizi artirmur.

—Buna gors do tokbagina dermandan istifade miialica tigiin kifayat
etmir, — Barig bay dedi.

— Bali, bir torafdan dermandan istifads miitlaq vacibdir ve faydali-
dir, bununla yanag1 uzun miiddatli istifadads tasirinin az oldugu fik-
rina qapila bilersiniz v bu da 6ziiniize olan inama manfi tasir edar.

O vaxta qadar susan Zeynab xanim:

—Kegon hoafto vaxt ¢atmadig: ii¢in danisa bilmadik. Hansi dor-
manlardan istifads edilir? Bunlarin konar tasirlari nalardir? Masalon,
bu dormanlar asililiq yaradirmi? Tosiri neca olur? — deys sorusdu.

— Panik pozuntusunda asasan istifads edilon derman qrupu anti-
depressantlardir. 9n ¢ox istifads edilon alt qruplar serotonin vasitasile
tasir edonlor (serotoninin geriys tutulmasinin selektiv inhibitoru —
SSRI) vo MAO (monoaminoksidaza) inhibitorlaridir. SSRI grupun-
daki dermanlar an ¢ox istifads olunan dorman preparatlaridir. Bu doar-
manlar vahims, shval-ruhiyys va aqressiv davraniglar: aradan qaldirir.
Ogor diisiinsak ki, panika tutmasi simptomlar1 da ssasan vahima simp-
tomlaridir, 0 zaman bunun necs tasir etdiyi aydin ola bilsr. Tiirkiys-
ds klassik MAO inhibitorlar1 olmadig: Gigiin onlardan bahs etmaya-
coyam. Bunlardan bagqa vahimoni aradan qaldirmaq ticiin miixtalif
darman vasitalarinden ve vahimalarin badandaki fiziki slamatlarina
asasan dorman preparatlarindan istifads edils biler. Hor darmanin az—
cox kanar tasiri vardir. Bu kenar tasirlorin miigahids olunma ehtimali
vo daracasi adamdan-adama dayise bilar. 9vvalca geyd etmaliyik ki,
antidepressantlar asililiq yaratmur, lakin konar tasirlarin sabab oldugu
narahatedici slamotlar zamanla azalir vo xastani narahat etmir. Anti-
depressantlarin an ¢ox miigahids olunan kenar tasirlori arasinda bi-
rinci haftads vahimoalarin artmasi, bas agrisi, istah vo yuxu pozuntusu,
cinsi funksiyalarin pozulmasini geyd etmoak lazimdir. Kegan hoafts siza
yazdigim dermanin insanin giindoalik iglorinin icrasina els ds ciddi to-
siri olmamalidir.

Hakim bir az nafasini darib, deyacayi s6zlorin daha tasirli olmasini
istayirmis kimi bir az gozladi:
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— Antidepressantlarin effektli olmas ti¢iin qanda tasirli maddanin
miqdar1 miayyen bir saviyyada olmalidir. Bunu tomin etmak tigiin
da davamli vo miintozam bir gokildo istifade olunmalidir. Panika po-
zuntusunda antidepressant vasits an yiiksok dozada va haftads an az1
alt1 dofs istifade olunduqdan sonra onun effektinin olub-olmadigini
milayyon edirlor. 9gor faydasi varsa, an az bir il istifads edilmalidir.

Zeynab xanim etiraz etdi:

— Bir il ¢ox uzun bir vaxt deyilmi? Bunun ziyani olmazmi?

— Antidepressantlarin asilihq yaratmadigini demisdim. Bu dor-
manlardan 25 ildir istifada edilir vo orqanlara hayati daracads qalici
ziyan vermadiyini bilirik. Ona géra do narahat olmaya bilarsiniz.

— Darmanin gabulunu dayandiranda diqqat yetirmsli oldugumuz
har hansi bir cohat varmi? — deys Baris bay sorusdu.

— Bali, var, dermanin gabulunu ns zaman dayandirmali oldugu-
nuza birlikds qarar veracayik. Vo garar veran kimi dormanin dozasini
azaldaraq miiayyon vaxtdan sonra dayandiracagiq.

Baris bay:

— Mans bagqa dormanlar maslshat gérmadiniz. Onlarin hansi xii-
susiyyatlori var? — deya sorugdu.

— Digor iki qrupdan biri vahimoni aradan qaldirmaq iigiin olan
darman qrupudur. Bu qrupdaki darmanlar o andaki vahima slamatlo-
rina tasir eda bilar, lakin uzun middstli qalic1 bir faydasi olmaz. Hat-
ta bir anliq yaxgilasma hissi naticasinda psixoterapiyaya basglamag:
gecikdirs, buna mane ola bilar. Belaliklo yaxsilasmaniz1 da gecikdirs
bilar. sl vacib olan magam, bu dermanlarin yan tesirleridir. 9n vacib
yan tosiri, asililiq yaratma riskidir. Heg kim sizin asili vaziyyota diis-
mayinizi istamaz. Ustalik bu qrupdaki dermanlar reflekslarinizda do
yavaglamaya sabab ola biler.

— Asililiq yaratmayan vahimos dermani yoxdurmu?

— Asiliiq yaratmayan vahims dermani da var, lakin onun tasiri
ti¢ hoaftadan sonra baglayir. Bazi antidepressant dormanlarin va anti-
psixotik ad1 verilon qrupda yer alan bazi dormanlarin kicik dozala-
11 da vahimados effektiv olur. Bunlardan bagqa diger dorman qrupu,
vahimonin fiziki simptomlarindan olan tirsk ddyintilarinin artmasi
vo titroma aleyhinadir. Halalik bu dermanlarin sizin tigiin lazimli ol-
dugunu disiinmiirom. Go6zlayiram ki, dormanlarin tasirini gorasiniz.
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Yeno do tok bagina kifayst etmays bilar. Sizi bu qadar tez-tez ¢agirma-
gin sababi budur. Burada biz daimi bir yaxgilasmani tamin etmoaliyik.

— Psixoterapiya ila? — deys Zeynab xanim miidaxils etdi.

Hokim yena qusa bir fasils verdi. Istayirdi ki, hom dolgun malumat
versin, ham do sahv bir sey demasin. Deyacayi seylor hom sohv basa
digilmamoali, hom ds haddindon artiq timid vermomakls birlikds
timidsizliys da yol agmamali idi.

— Tocriibads ¢oxlu miixtalif psixoterapiya tsullarindan istifads
olunur. Pozgunluga, slamatlorin xiisusiyyatina vo hatta insanin xa-
rakterina gora qorar verilir ki, bunlardan hansi tatbiq olunsun. Panika
pozuntusunda an ¢ox faydali psixoterapiya tisulu koqgnitiv davranig
terapiyasidir. Bu terapiyada panikanin insani neca aldatdiginy, hiss vo
disiincalor sayasinda fiziki simptomlarin sahv giymatlandirildiyini,
bir panika tutmasindan neca yaxa qurtarilacagini marhalo-moarhals
goracayik.

— Bu noa vaxt baglanacaq? — deys Zeynab xanim sorusdu.

~ 1ki hoft sonra ola bilor. Bu miiddat size bir az uzun gols bilar,
lakin panika tutmasinin asas simptomlar: barads danigmaq istayirom.
Barig bay 6zii vo panika tutmasi ils alaqadar na qadar ¢ox sey bilarss,
panika tutmasinin 6hdasindan o qadar ugurla golo bilocak.

Hakim Baris baya tiziinii tutub:

— Panika pozuntusunda mancs iki magam ¢ox vacibdir. Birincisi,
adam istamass heg kim ona kémak eds bilmaz. Ikincisi, “Uzunmiid-
dath azadligmi yoxsa bir anliq rahatlama?” arasinda se¢im etmok la-
zimdir. Bu bizim qizil qaydamiz olmalidir. Psixoterapiya ilo uzunmiid-
dotli vo daimi azadlig1 tomin etmoays galisacagiq, bir anliq rahatlama
isa vahima sleyhina dorman preparatlar1 vo ya qurtulma davranigiyla
tomin edilo bilor. Indi burada oldugunuza gérs diisiiniirom ki, uzun
miiddotli azadligs segirsiniz. No deyirsiniz, Barig bay?

— Bali, man da miiveqqpati deyil, daimi bir hall istayirom.

— Mialico miiddati arzinda sizi enislor, yoxuslar gozloayir. Buna ha-
zir olun ve casaratinizi itirmayin. Bu, tabii bir prosesdir. Vacib olan,
tutmalarin tokrarlanma tezliyi, davam etmos miiddati vo simptomlarin
siddatinin tadricon azalmasi vo zamanla kegib getmasidir.

Hakim Baris baya va Zeynab xanima nazar salds, suallarinin olma-
digina amin olub sézlorina davam etdi:
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— Bu molumatlardan sonra sizdon sorusmagq istayirom ki, panika
tutmalarimiz giindalik hayatiniza necs tasir edib?

Barig bay bir az dikalorak:

— Moan hals panika tutmalarimin oldugunu gabul etmakda ¢atinlik
gokiram. Yeni bir tutmanin olacagina dair bir qorxu, son daraca béyiik
bir narahatliq igindsyam. Umumiyyatls dilxoram.

Hakim bast ilo tosdigladi:

— Qofil va gozlonilmaz bir problemi qoabul etmoak hamui iigiin ¢o-
tindir. Ustalik bu, agar ¢ox narahatedici vo qorxulu bir problemdirss,
daha da ¢atindir. Ilk panika tutmasi gox narahat ok tasiri yarada bilor.
“Bu haradan ¢ixdr”, deyib cox teacciiblona bilarsiniz. Bu ilk tutmanin
manfi tasiri illorloe davam eds bilar. Ilk tutmadan sonra gatiyyen bir
daha har hansi tutmanin bag vermasini istamirsiniz. O biri tarafden bu
tutmanin qorxulu oldugunu, gaflatan, 6z-6ziins ve gozlanilmadan bas
verdiyini da bilirsiniz. Bu da sizda yeni bir qorxu yaradir — yeni bir tut-
ma olma qorxusu. Giiciiniiziin azaldigini hiss eds bilarsiniz. Sababini
bilmadan, asanligla va gafildan qiciglana bilacayinizi diisiine bilarsi-
niz. Artiq hassas bir insana ¢evrilacaksiniz. Xiisusils ilk panika tutma-
sindan sonraki giinlar va haftalor ¢ox qanqaraldici kega bilor. Panika
tutmalar1 haqqinda kifayat qodar malumatimz olmadig tigiin panika
zamani yaranan ¢agqinliq hissi ilo “Oliirammi? Dalimi oluram?” kimi
hiss va fikirlerin yaranmasini baga diigmak elo da ¢atin deyil. Bunu
bilmalisiniz ki, heg kim panika tutmasina géra 6lmayib vs ya dali ol-
may1b. Heg bir kitabda da bels bir malumata rast galo bilmazsiniz.

— Hoakim, man internetds intiharlarin artmasina dair bir sey oxu-
mugdum, — deys Zeynab xanim bildirdi.

— Elb bir sey esida vo ya oxuya bilarsiniz. Bildiyim qadar, intiharla
panika tutmasi arasinda els bir slags yoxdur. Bazi insanlar 6z-6zle-
rini mialico etmoaya cohd edarak ickiys al atirlar. Balks ickiyos aluds
olduglar ti¢iin bu bas verir. Malumdur va bels hesab edilir ki, panika
pozuntusu ilo icki aludagiliyi arasinda bir alaga var. Bazi insanlar da
narahatlig1 aradan qaldirmagq tigiin dermanlara {iz tutur. Bu ciir cohd-
lor faydali olmamagqla yanag1 bagqa saglamliq problemlarina do gotirib
¢ixara bilar.

Hakim bir az fasils verdi. Barig bay vo Zeynab xanimi bezdirmak
istomirdi. Uziinii Baris bays tutaraq:
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— Tutmalariniz isiniza tasir etdimi? — deya sorugdu.

— Xeyr, — dedi Barisg bay. — Isimi sevirom, avvalki kimi davam
edirom. Ancaq gedib golonds vo doarsds “Birdan indi bir tutma hali
bag verarsa?”- kimi hiss vo fikirlora qapiliram. Bazan fikrimi comlas-
dirmakds ¢atinlik ¢akiram.

— Isinizo tosir etmamasi yaxst bir xabardir, —dedi hakim. — Tutma
bazi insanlarin igina tasir etdiyi halda bazilar1 adi hayat ritmini davam
etdira bilirlor. Digar torafdan haddindan artiq talagh olmaq har kas
ti¢tin fikrini comlogdirmokds ¢atinlik yarada biler. Giindalik islarinds
ugursuzluga sabab ola bilar; lakin bu miiveqqatidir. Baris bay, panika
tutmalari sizin hayatiniza manfi tasir edib va siz qorxursunuz. Bun-
larn hamus1 manfi seylordir. Bir fikirlagin gorak, panika tutmalarinin
siza gora miisbat bir cohati varmi?

Baris bay bir az fikirlogdi. Miisbat bir seylar tapmaga ¢alisds, ancaq
miimkiin deyildi. On bir giindiir hayat1 d6ziilmaz omusdu. Yegano
qz1 ilo bels avvalki kimi oynamur, ona qayg1 gostora bilmirdi. Beyni
elo-hey mosgul idi vo demoak olar ki hamiso manfi seylor galirdi ag:-
lina. Ustalik daim bir qorxu var idi. “Hokim gérasan bunu bile-bile
sorugdu, yoxsa elo-bela?” — deys tirayinda fikirlagdi.

— Xeyr, bu qadar moanfi slamatlarinin oldugu ve istalik bunlarin
hamisinin manim bagima galdiyi halda, miisbat bir tasirinin oldugunu
distinmiirom, — dedi.

— Belo fikirlosmokds haqlisiniz. Bu cavabiniz heg da qaribs olma-
di. Lakin bu tutmalar baxig bucaginizi dayisdirs bilor. Tutmalarin sizi
qorumaq maqsadli reaksiyalar oldugunu unutmayin. 9vvalds “qag vo
ya miibarizs apar” reaksiyasindan bahs etmigdim. Bunlar sizi tadricon
daha da giiclondiracok. Masalan, 6ziiniizls bagh hiss va fikrilarinizo
daha yaxindan balad olacagsiniz. Daf etma bacariginiz artacaq.

— Bilmirom, — dedi Baris bay. — Indi man bunun elo do miisbat
torafini gérmiirom, miiayyan vaxt kegandon sonra na olacaq deya bil-
maram.

Hakim bir an dayanib hor ikisina baxdi. Sakitca qulaq asirdilar,
deyasan basa diigmiisdiilar. Digqgatlori dagilmamigdi. Bu doafs diziini
Zeynab xanima tutaraq:

— Zeynab xanim, siz xastonin yaxini vo hayat yoldag1 kimi mandon
nass sorusmagq istayirsiniz? Hansi ¢atinlikloriniz var?
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— Dogrusu, na edacayimi, necs davranacagimi bilmiram. Bels bir
voziyyatlo ilk dofadir qarsilagiram. Bilirom, xasts olmaq ¢atindir, lakin
xastonin qohumu olmaq da ¢atindir. Yoldagimin ns hiss etdiyini do
tam moanasiyla bilmiram. Oziimii garasiz hiss edirom.

Hakim bu dafas Barig bays tiziini tutub:

— Panika tutmasi kegiran bir adam kimi siz ns hiss edirsiniz, Barig
bay? — sorugdu.

Barig bay bir an distindii. Gorasan hiss etdiyi har seyi biitiin ¢il-
pagligiyla demolidirmi? Utandigini, gizlatdiyini demalidirmi? Sonra
qorar verdi ki, hakima har seyi danigmalidir, bunu 6z yaxsilig tigiin
etmoliydi:

— Bunu demosk asan deyil, ancaq fikirlogirom ki, sohv bir hararkat
etdiyim {igiin panika tutmas kegirdim. Buna gors sanki 6ziimii gii-
nahkar hiss edirom. Moaktobdoki miisllim yoldaglarim vaziyyatimi
bilmir, onlara demadiyim {igiin do hamginin 6ziimii giinahkar hesab
edirom. Bazon axmaq va ya qariba harakatlor eda bilorommi, deyo fi-
kirlogirom. Qorxuram ki, onlar mani als salsinlar va ya dali kimi bax-
sinlar. Bunun tigiin da gizladirom. Ancaq o biri tarafdon igimda elo bir
hiss var ki, sanki onlar1 aldadiram. Onlarin yaninda miimkiin olduqca
yaxs1 gértinmaya ¢alisiram. Bir tarafdon qorxum var ki, birden miial-
limlar otaginda vo ya sinifds panika tutmasi bag versa necas olar?

Hor ikisi do daniganda hokim bast ils tasdiglayirdi:

— Zeynab xanim, icazanizls, avvel Baris bayin veziyyatinden basla-
magq istoyirom.

— Albatts, buyurun. Onun vaziyyati daha vacibdir.

— Panika tutmasi kegironlords tez-tez miigahids olunan xisusiy-
yotlordon biri onlarin panika tutmasini gizlotmoays meyilli olmalari-
dir. Panika tutmas: kegirdiklori tigiin utanib &zlorini giinahkar hiss
eds bilarlor. Bagqalarinin onlarin bu vaziyyatlorini sezmalori masale-
sindo daha hassas davrana, vahimalens bilorlor. Panika pozuntusu
olan insanlar 6zlori tigiin etibarl bir adam, etibarli bir makan va ya
etibarli bir bélga sega bilarlor. Catinlikls garsilagdiglar1 zaman onlara
darhal kdmok edilmasini, etibar etdiklori adamin yanlarinda olmasini
istayarlar. Sizinls eyni yaglarda bir misllim xostam vardi. Yay aylarin-
da vaxtini asasan xastoxana dohlizi vo ya xastoxananin kafeterisinds

kegirardi. Ciinki bu yerlar, bagina pis bir hadisa galdiyi taqdirds darhal
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komok ala bilacayi yerlordi. Panika tutmas: kegiranlords bels bir fikir
yarana bilor ki, bu hal onlar hugunu itirans, dali olana va ya infarkt ke-
girona qadar davam edos bilar. Siz belo olmayacagini bilirsiniz, ¢iinki
qarsilagmisimiz. Bu ciir fikirlor tutmanin miiddstini uzada, simptom-
lar1 daha da pislagdira bilor. Panika tutmasi zamani tez-tez rast galinon
bir bagqa hal ziina nazarati itirma qorxusudur. Insana els gals bilar ki,
sanki harakotlarini idara eds bilmayacak, qaribe davraniglar niimayis
etdiracak, basqalarina zarar veracak v s. Bunlarin bag veracayi yerlar,
moasalon, galabalik yerlar bu qorxunu artira bilar. Halbuki panika po-
zuntusu olanlarda nazars garpan har hansi bir qaribs davranig miisa-
hids olunmamagla yanasi, onlar basqalarina da zarar vermirlar. Digor
insanlar1 aldatmaq kimi bir hissa qapilsalar da hagigatds bu bels deyil.
Siz sadaca olaraq veziyyatiniz barade malumat vermirsiniz. Man bunu
aldatmagq saymiram. Bu hiss panika tutmasi ke¢irms ehtimalina qars:
oziintizii qorumaq magqsadils insanlarla tinsiyystin azalmasina sabab
ola bilor. Dostlarinizla daha az tinsiyystds olub, 6ziiniiza qapanma-
niza yol aga bilar. Oziiniizo qapananda va ya toklikds panika tutmasi
barada daha ¢ox fikirlagacoksiniz. Bu vaziyyat do vahimonizi daha da
artiraraq yeni bir panika tutmasi yarada bilar. Panika tutmasi kegiran-
lor bagqalarinin onlarin veziyyatlorini bildiklsrini, garibs adam kimi
giymoatlandirdiklarini, dsli hesab etdiklorini diigine bilarlor. Bunlar
astrafdak: insanlarin fikirlorindan ¢ox onlarin 6z toxayyiillorinds can-
landirdiglar1 on pis ssenarilardir. Halbuki dostlar1 onlarin vaziyystini
bilsaler, boyiik ehtimalla onlara miinasibatlari miisbat olacagq.

Hoakim fasils verib Baris bays baxdu:

— Bunlarla bagli qaranhq qalan bir maqam varmi? - deys sorusdu.

Baris bay:

Xeyr, — dedi. - Bunlarin ¢oxunu moan ds fikirlogmigom va ya qarsi-
lasmigam. Manim vaziyyatimlo da ¢ox tist—usta digiir.

Hakim Zeynab xanima baxdi:

— Indi isa xasto yaxininin va ya sizin vaziyyatinize kega bilarik.
Dediyiniz kimi bir xastonin yaxini vo yaxud hayat yoldas1 olmaq heg
dos asan deyil. Barig boay kimi bu tutmalar sizin tigiin ds gézlonilmaz
oldu. Barig bays komok etmoak istayirsiniz, lakin bunu necs edacayi-
nizi bilmirsiniz. Siz ds 6ziinii itirs, ya da qorxu hissi kegirs bilarsiniz.
Birinci tutmadan sonraki ilk giinlords, agar panika tumas: hagqinda
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kifayat qgodor malumatimzin olmadigini da nazars alsaq siz: “Els do
shamiyyat verms, bunlar: fikirlogmo, fikir verms, 6tiib-kegoar, azm vo
iradanls bunu daf eds bilarsan”, kimi seylar deya bilarsiniz va yaxud
demis ola bilarsiniz. Halbuki bunlarin Baris bays heg bir kémayi ol-
maz. Balks lazimi sayi gostarmadiyi tigiin Barig baya qozablona do
bilarsiniz. Buraya qader danigdiglarimizdan bels naticays qale bilerik
ki, bu, insanin iradasi ils, shamiyyat vermamasi ilo kegan deyil. Cinki
danigdigimiz kimi, bununla bagl olan sinir sistemi insanin iradasina
tabe olmadan ¢aligir, adrenalin onun iradasinden kenar ifraz olunur.
Barig bay bu sozlarle deyil, daha forqli metodlarla panika tutmalarinin
6hdasindan galmalidir. Bir xastonin gohumu va ya hayat yoldag: kimi
sizin do hamginin panika tutmalar1 barads maksimum ¢ox malumat
toplamaniz vacibdir ve faydalidir. Belaliklo hayat yoldaginizin ns hiss
etdiyini, fikirlogdiyini, bagina golonlori daha yaxs1 anlaya bilarsiniz.
Yoldagimizin bu vaziyystini bacarigsizliq kimi gqiymatlondirib, qazab-

saniz, voziyyatini daha da pislagdirs bilarsiniz. Ciinki belo bir davranig
hayat yoldaginizda giinahkarliq hissinin yaranmasma vo artmasina
sabab ola bilar. Sizin burada géra bilacayiniz an yaxs1 is panika tut-
masi barads daha ¢ox malumat alds etmak, yoldasinizin vaziyyetini
baga diismays ¢alismaq, kdmak etmok istadiyinizi ona hiss etdirmak,
onunla birlikds maggalalorda istirak etmokdir. Zeynab xanim, biitiin
bunlar: eda bilocaksinizmi?

— Albatts, alimdan goaloni edoram, — Zeynab xanim dillandi. .

Hakim tiziinii Barig bays tutub:

— Zeynab xanima giivanirsinizmi? — deys sorugdu.

- Bali, ham ds hamidan ¢ox.

— Els is ilk panika tutmasinin bag verdiyi sokidoki agacin yanin-
dan Zeynob xanimla birlikds kega bilarsinizmi?

- Ola biler, amma amin deyilom, — deys Baris bay mayuscasina
soyladi.

Hakim har ikisina da ayri-ayri baxaraq:

— Indi sizo etibar etdiyiniz adamin shamiyystini izah etmays ca-
lisacagam. Hesab edirom ki, bu masasls har ikiniz tigiin ds vacibdir,
— dedi.

Hakim nafassini darib tok—tok izah etmaya bagladi:
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— Camiyyotds bir dastok sabakasinin olmasi biitiin insanlar tigiin
vacibdir. Bu sabakenin i¢inda hayat yoldasy, ails tizvlari, dostlar, qo-
humlar yer ala bilor. Bir dastok sabokasi olmadan insan comiyyatda
o6ziint midafiasiz hiss eds biler. Panika pozuntusu olan insanlar ti¢iin
da on yaxin adamlarindan dastok almaq timumiyyatlo hom stressi
azaldir, ham ds panika tutmalarinin 6hdasinden galmalorina komoak
edir. Baris bay, cox insana etibar eda bilarsiniz, lakin siz bunlardan bi-
rini se¢acaksiniz. Belo maslohatdir ki, sizo dastok olan adam bir dos-
tunuz olsun, bu, Zeynab xanim da ola bilar. Ciinkii siz Zeynab xanima
etibar edirsiniz va o, bu sahads malumatlidir. Mancs bunun bir qorxu-
su yoxdur. Barig bay, birinci isiniz (ager Zeynab xanim vaziyyatinizi
bilmasaydi), baginiza golonlori mantiqli bir gokilde qisaca izah etmak
olacaqdi. Panika tutmasini, na hiss etdiklorinizi, sizs neca tasir etdi-
yini, yaymma davraniginizi izah edirsiniz. 9gor istasa ki, daha atrafli
molumat verasiniz, albatta, bunu eds bilarsiniz.

Hakim avvalca Zeynab xanima baxib sonra yenas tiziinii Baris bays
tutdu:

— Zeynab xanim sorusanda ki, sizin ti¢iin na eds bilar, siz ¢atin vo-
ziyyotda oldugunuz tigiin xiisusi bir sey etmomasini deyarsiniz. Balka
o an har hans bir istayiniz ola bilar, sadaca onu etmasini istays bilar-
siniz. Dogrudan da etibar etdiyiniz adama dordinizi danigmaginiz
yalniz sizin xeyrinizadir. 9lbatts, bir torafden ds siz o adami panika
tutmast hagqinda malumatlandirmalisiniz. Panika tutmasinin ilk bag
verdiyi sokidon Zeynab xanimla birlikda kega bilarsiniz. Orada o an
Zeynoab xanim sizin yanimzda olmaqdan bagqa heg bir sey etmir. Sa-
daca oradadir, sizin yanimizdadir. Onun, etibar etdiyiniz adamin yani-
nizda olmasi va onun dastak olacagini bilmayiniz 6ziiniizii yaxs: hiss
etmoayinizi tamin edacak. Bir orkestri fikirlagin. Dirijor igars verands
orkestr ¢almaga baslayir. Burada ifag1 dirijor deyil, orkestrdir. Dastok
olan adam da buna banzar bir rol oynayir. Size rahatlasmali oldugu-
nuzu xatirladir. O rahatlama harakatini dastak olan adam yox siz edir-
siniz. Sizin 6ziiniizii yaxs1 hiss etmayiniz yanimzdaki adamdan deyil,
tamamils sizdan asilidir. Buna inanmaqda ¢otinlik ¢aks bilarsiniz, la-
kin forginds olmasaniz da, 6ziiniizii yaxs1 hiss etmayinizin manbayi
yena siz oziiniizsiiniiz. Eynilo panika tutmalarinin manbayi 6ziiniiz
oldugunuz kimi. Bunu bels yox, aksini fikirlogorok har seyi dastok
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olan adama baglasaniz, ondan asili vaziyysta diise bilarsiniz. Silov vo
Manikavagaqara géra (1997) dastok olan adamla sizin aranizdaki mii-
nasibatlordas asas qaydalar bunlardr:

1. Biitiin qorarlari siz verirsiniz, dastok olan adam yox.

2. Lazimi biitiin harakatlari siz reallagdirirsiniz, dastak olan adam
YOX.

3. Dastak olan adam siza na edacayinizi demayacak. Sizin planlag-
dirdiginiz isi sizo xatirladar.

4. Dastok olan adam sizi qorxudan qoruya bilmaz. Qorxunuza
6ziiniiz qalib galmak macburiyyatindasiniz.

S. Yayinmaq horoketinizlo tizlosme marhoalolorinds dastak olan
adamin yanimzda olub-olmadigini da nazars alin. Masalon, agar Zey-
nab xanimla birlikds maktab yolundaki sakidan ke¢onds ¢ox rahat ol-
saniz, o zaman o, sizden bir az aralida olanda ke¢mayi sinayin. Yenas
da rahat olsaniz, o, daha uzaqda olanda kegin vo masafoni todricon
artiraraq sonunda hamin yerdan tak kegin.

6. Yuxaridaki niimunads oldugu kimi dastayi marhals-marhale da-
yandirmaga galigin.

7. 9min olun ki, Zeynab xanim sizin dastok¢i adaminiz oldugunu
bilir.

Dastok olan adam, xiisusilo yayinma hallarinda yaxgilagsmanin to-
mini ti¢iin vacib bir addimdur.

Hoakim bunlar1 geyd etdikdon sonra bir ne¢a saniys gézladi. Sonra:

— Dastak olan adam ve onunla miinasibstlarin xiisusiyysti vo bu-
nun shamiyyasti sizin ti¢iin aydin oldumu? — deys sorusdu.

Barig bayls Zeynab xanim ikisi do eyni anda “Bali, ” dedilor.

Zeynab xanim:

— Giiman ediram ki, rolumu baga diigdiim, — dedi.

Hokim razi goriinitirdi, ¢tinki har ikisi ds diqqgatls dinlomisdi. Bir-
likds yaxs1 bir is goracaklorina inanirdi:

— Bu hofts sizo danigmagq istadiklorim bunlardan ibaratdir. Galen
hofta asas moévzularin miizakirssini davam etdirib bunlar bitirmaya
calisacagam.
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S
Panika tutmasi aldadir

Qobul saatin1 gozloyen Baris bay kegon haftays nisbaton bu giin
oziint daha yaxs1 hiss edirdi. Bir hafta arzinds heg bir panika tutmas:
kegirmamisdi. Maktobda dostlarina gizlico q6z qoymusdu va bels bir
gonaats golmisdi ki, onlar onda har hansi qeyri—adilik hiss etmayib-
lor. Balks avvalkina nisbaton bir az daha az danigirds, ancaq bagqa bir
dayisiklik yoxdu.

Hakimin dediyina gors, dormanin tasirini gostormasi ti¢tin halo
tezdir. Koqnitiv-davranig terapiyasi da hale baglamamigdi. Buna bax-
mayaraq 6ziini daha yaxs: hiss edirdi. “Demak ki, tutmalar haqqinda,
bas veranlor haqqinda malumatin olmasi bels komak eds bilormis”,
— deyo fikirlogdi.

Hoayat yoldagina baxds, o da rahat goriiniirdi.

Hakim hamisaki kimi onlar1 giilariizle qarsiladi. Onlar sylosdikdon
sonra mannunluqla “Baris bay, tiziiniizdan goriiniir ki, hamisokindon
daha rahatsiniz”, — dedi.

Baris bay do giiliimsayib:

— Bali, eladir ki var. Ustslik bu hafts heg bir tutmam olmad. Sanki
normal vaziyystims yaxinlagiram, — dedi.

— Cox gozal, 6zuniizii rahat hiss etmayiniz yaxsidir. Kefinizi poz-
magq istamiram, amma baglangic marhalalords olan bu yaxgilasma vo
ya sonra ortaya ¢ixacaq bir tutma sizi aldatmasin. Gedisatin enisli—
yoxuslu olacagini demisdim. Yens ds yaxsidur.

Zeynab xanim da Baris bayin yaxsilagdigini gordiytini dedi.

— Bu hafto panika tutmalar1 vo sizinls bagli asas malumatlari digqe-
tiniza ¢atdirmaga calisacagam. Barig bay, siz ilk panika tutmasi zamani
toacciiblonmis vo qorxmugdunuz. O an bunun nadan bag verdiyini
bilirdinizmi?

— Xeyr, na oldugunu ve niys bas verdiyini bilmirdim. Heg bir izah
tapa bilmirdim.

— Insanlar iimumiyystls geyri-miiayyan bir vaziyyati aydinlagdir-
maga, na bas verdiyini anlamaga meyillidirlor. Siz panika tutmas: za-
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mani bag veranlora bir izah tapa bilmadiyinizi dediniz. Simptomlara
asasan na bag verdiyina dair forziyyaler yurtitmisiiniz. Forziyyalor
nadan ibaraat idi?

— Urak infarkt1 kegirdiyimi va ya 6ldiiyiimii ehtimal etmisdim.

— Dogrudur, ¢ox adam o an 6ldiiyiini, dsli oldugunu, husunu itir-
diyini va ya 6ziina nazarat eds bilmadiyini giiman edir. Bunlardan bi-
rini vo yaxud hamusini diisiins bilar. O an bagimiza galonlari darinden
diisiinando bu fikirloriniz mantigli galir. Halbuki panika tutmasi bun-
larin heg birina sabab olmaz. O, sizi aldadir va siz da sahv forziyyalor
irali siiriirsiiniiz.

Hoakim bir az fasils verib, aldatma s6ziina olan reaksiyani gormok
istayirdi. Heg bir sey demadan maraqla qulaq asirdilar.

— Bir misal ilo panikanin sizi necs aldatdigini izah etmayo ¢alisaca-
gam. Bilirsiniz, panika tutmasi bas verands an qorxulu fikirlor 6liim,
dali olma va hugun itirilmasi qorxusudur. Panika tutmas: vaxti basgi-
callonms ola bilar va bu veziyyat husun itirilmasi qorxusunu yarada
bilor. Bels fikir he¢ do mantigsiz deyil. Lakin panika sizds sohv tasav-
viiriin yaranmasina sabab olur. Ciinki sizin bu hisslariniz va ya qorxu-

nuz panikayla deyil, sizin sohv nafos almaginizla baghidir. Siz panika
vaxti gox siiratli vo ya qusa, sathi nafas alirsiniz. Belo nafos almaginiz
o demoakdir ki, siz normadan ¢ox karbon qazini xaric edirsiniz. Daha
avval qeyd etdiyim kimi, beyninizo daha az oksigen gedir vo baggical-
lonmo meydana golir.

— Maraglidir, bels oldugu heg aglima golmomisdi”

— Bali, elodir ki var, panika tutmasi kegiranlar o anda fiziki vo psixi
cohatdan nalarinss qaydasinda olmadigini fikirlasir. Bir insan qorxur-
sa, bu o demakdir ki, onun ti¢iin bir tohlitks var. Halbuki haqiqatdas
heg bir pis sey bag vermir. Olmiirsiiniiz, baginiza hava galmir, dali do
deyilsiniz. 9slinda bir tohlitke doa yoxdur, ancaq sizin baginiza galonlor
da realdir. Elo isa na bag verir? Burada bas veran sey sizin aldanma-
ginizdir. Realligda bir tohlitka olmadig: halda siz hagigaton qorxur-
sunuz. Bir qorxu filmina baxdiginizi tasavviir edin. Prodiserlar sizin
qorxmaginiz t¢iin saslordan, goriintiilorden, qeyri-tabii sohnalordon
istifads edirlor. Siz oturub films baxanda onun hagigat olmadiginy, bir
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film oldugunu bildiyiniz halda qorxursunuz. Nafasiniz kasilir, azalal-
riniz garginlasir, tirayiniz daha siiratlo déytinmays baglayir. Viicudu-
nuz sanki film haqiqatmis kimi reaksiya verir.

Zeynab xanim:

— Dogrudur, qorxu filimlorinin bir film oldugunu, hagigat olma-
digini1 bildiyimiz halda ona baxanda qorxu hissi kegiririk. Burada da
bir aldatma var.

- Haglisiniz. Qorxu filminds ds, panika tutmalarinda da eyni al-
datma amili var. Demoak ki, qgorxmaginiz ti¢iin har hansi bir tohlitkonin
olmasi vacib deyil. Bunun tigiin beynimizdoki qorxulu fikirlor vo ya
illaziyalar kifayot edir. Aralarinda bazi forgler olsa da proses eynidir.
Qorxu filmina baxmagq insanin 6z arzusuna baghdir, panika tutmasi
isa gaflaton ve iradodan konar bas veran bir hadisadir. Film bir ne¢a
saat siirdiiyti halda panika tutmalar1 6miir boyunca davam eds bilar.
Baris bay, buaradaki aldatma masalasi sizo mantiqli goldimi?

— Bali. Siz danigdigca ham montigli galdi, ham ds sanki ¢ox sados
goriindii. Bu sads seyi neca oldu gora bilmadik?

— Siz indiys qodar ii¢ panika tutmasi kegirmisiniz. Sizdon ds ¢ox
tutma kegiran bir ¢ox adamlar bunu géra bilmir.

- Els isa insanlar panika tutmalarinin onlar1 aldatmasina vo bunun
davam etmoasina 6zlori imkan verirlor? Bizim bu aldatmani gérmoayi-
miza mane olan hansisa sabablor var?, — deys Zeynab xanim sorusdu.
Bu movzu els bil onun diqgatini daha ¢ox ¢okmisdi.

— Bali, var. Birincisi insanlarin 6zlorins komak maqsadils etdiklori
bir ¢ox seylor aks—tasir gostarir. Panika giindalik hayatimiza daxil ola-
raq bizi aldadir. Panika miitamadi bir sokilds daha giiclii formalarda
bizi aldatmaqda davam edir. Bu vaziyyat bir n6év alovun iizarina ben-
zin tokmaya banzayir. Bels bir vaziyyatda ilk is insanin yangina ben-
zinlo getdiyini basa diigmasi vo sonra benzin tokmoayi dayandirmasi-
dir. Ikinci vacib faktor onun neca nazarats alinacagini dyronmomasi-
dir. Bu da gozloma hayacaninin yaranmasina sabab olur.

Baris bay:

— Bu vaziyyatds bagqa na etmak olar?—deys sorugdu.

— Insanlar qorxduglar seylordan ézlarini qorumaq iigiin bazi stra-
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tegiyalar qururlar. Bunlar yayinmagq, qoruyucu qaydalar, dastok olan
adam v asyalar, diqqoti dagitmagq, qorxuyla miibarizs aparmaq, mov-
humat ola bilar.

— Bunlar haqqinda bir az malumat vers bilorsinizmi, — deys Zeynab
xanum sorusdu.

— Albatts, man ds els bunlarrizah etmak istayirdim. Daha avval ya-
ymmaqdan damgmigdim. Qorxdugunuz yerlordan vo ya vaziyyatlor-
dan yaymma halinin tez-tez rast golinmasi, lakin bunun masaloni tam
hall etmomoakls yanasi, vahimanizi ds artirib miialiconizi gecikdira
bilacayindon bahs etmisdim. Uzaqlagma ani rahatlamani tomin eds
bilar, lakin qorxunuzla iizlogsmayinize mane olar. Bunun naticasinda
gorxdugunuz har hansi bir seyls qarsilagsanda nayin bas verdiyini an-
lamay1b neca davranmaq lazim oldugunu bilmayacaksiniz. Insanlar
bazi maragli harakatlor edarak panika tutmasindan qurtulacaqlarin,
tohlitkadan uzaq olacaqlarini diisiins bilar. Bunlarin mantiqli bir asasi
da ola bilar, lakin sadaco miiveqqati bir ylingiillik yaranar. Bunlarla
yingiillasdiyinizi zonn edar vo onlara ¢ox ciddi sokilds amal edarsi-
niz, bu isa 6z névbasinds panika tutmasi baximindan sizi tahlitkays
ata bilor. Bunlara misal sizin maktaba gedonds qars1 sokidon istifads
etmoayinizi, yolun daha bos oldugu sahar saattarinda yola ¢ixmagini-
z1, bir magazaya onun baglanmasina yaxin va ya nisbaton bos oldu-
gu saatlarda getmoayinizi, hamiss yolun sag torafi ilo addimlamagimz:
gostormok olar. Dastok olan insanin shamiyyatindon vo panika tutma-
st olanlarin o adamin yaninda 6zlarini etibarli hiss etmalorindon da-
nmismigdim. Bazon kdmokgi agyanin da bazi insanlar ti¢iin shamiyysti
ola bilor. Masalon, insan yaninda su siigasi aparmagq, sevdiyi insanlarin
fotogokillorini saxlamagla 6ziiniin miidafiza olundugunu fikirlagar;
onda eld bir hiss yarana bilar ki, bunlar onu panika tutmasindan qoru-
yacaq. Insanlarin 6zlorini qorumag iigiin miiracist etdiklari bir bagqa
yol fikri yayimndirmaqdir. Bir insan fikrini basqa bir movzu ustinds
comlogdirib qorxularin: fikirlosmoasa daha az panika tutmas: kegira
bilor. Bunun tohliikali torafi insanin etmok macburiyystinds oldugu
har seyin sahv basa diisiilmasi ve panikanin 6tub kegacayins inanma-
sidir. Bu da tadricon insani daha qorxulu bir vaziyyats salir. Digqati
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yayindirmagin ¢oxlu miixtalif yollar: var: mahni oxumaq, avtomobil-
lori saymaq, oyun oynamag, giindslik hoyatla bagl bagsqa masalalor
barads disiinmoak, istirahat planlari haqqinda fikirlosmoak. Fikirlori
yayindirma metodlar1 har kasa gors forqli ola bilar. Balka siz do bun-
lardan bazilarini tatbiq etmisiniz.

Insanlarin qorxuya qarsi reaksiyalar1 da forqli olur. Deys bilarik ki,
qorxuyla savagmaq vo ya ona dézmays ¢alismaq qorxuya qars: tobii
reaksiyalardir. Qorxu hissi badoni vo azalalori gorginlosdirir, insanin
tonaffiisiini ¢atinlogdirir. Bazon qorxuya qalib golmok miimkiindiir.
Bazon da qorxuya qarsi miiqavimat gostarmays cohd edir, onunla
miibahiss edirlor. Bu tobii reaksiyalar vo saylor sizin ti¢lin problem
yarada bilor. Adaton panika tutmasinin bag verdiyi mokan va giin ge-
yilon paltarla bagli mévhumat saciyysli tasavviirlora da rast golmoak
miimkiindiir. O giin geyindiklori paltar1 geyinmaz vo ya o yera bir
daha getmozlor. Bu vaziyystds ds yena sizin probleminiz davam edo-
cok va panika giiclonacak.

Hokimin danigdiglarini diggatls dinloyen Baris bay sorusdu:

— Danigdiglarinizdan bels basa dustiriik ki, bunlar1 etmamaliyik?

— Xeyr, tam elo deyil. Bu ciir miibariza saylarini yaxsilasmaga
gedon yolda ilk addimlar da hesab etmok olar. Ancaq toki bu uzun-
miiddatli olmasin. Biz onlarin qisa miiddatli bir yiingiillasmaya sabab
oldugunu va daimi bir sagalma yaratmayacagini bilmaliyik. Bunlarin
tatbiqi ¢atinlik yarada biler, lakin bu ¢atinlikden heg¢ kim diinyasini
dayismayib.

Gozloma vahimasi

Hakim sanki fikrini toplamaq istoyirmis kimi bir az fasile verdi.
Qars1 divara baxib sonra tiziinii Zeynab xanima tutdu:

— Zeynab xanim, siz sorugsmusdunuz ki, aldatma niys davam et-
dirilir. Indi ikinci sababa galiram. Ikinci sabab, gézloma vahimasidir.
Panika tutmasi zamani bag veran biitiin o qorxulu seylor burada com-
lagir. Gozloma vahimasinin tarifi bels saslona bilor: Tutmalar arasinda

siz adi haldakindan daha boyiik bir ¢otinlik va ya pis bir hadisa bas
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veracayi hagqinda diisiiniirsiiniiz. Zaman baximindan o ana da bag-
I ola bilar, galacays da. Gézloma vahimasinin vacibliyi ondadir ki, o,
panikanin d6vri sakilds bag vermasinin manbayidir; panika tutmasini
quzigdirr, onu siini gokilds yaradur.

Gozloma vahimasi imumi olaraq “Birden...?” formasinda olur.
Masalan, sizin maktabds vo ya izdihamli bir yerds “Birdan indi bir pa-
nika hiicumuna moruz qalsam?” deya fikirloagsmayiniz. Vo ya “Birden
avtomobili idara edonds panika tutmasi bas verarsa?” yaxud “Birdon
darsin tan ortasinda nafas ala bilmasam?” kimi fikirlorin yaranmasi.
Gozloama vahimasi, bazon “Umid ediram ki, hafts sonu qonaqlarin ya-
ninda panika tutmasi kegirmoarom” formasinda da 6ziinii gostora bilar.

Gozloms, ancagq sifahi bir diisiinca deyil, bir obrazdan da ibarat ola
bilor. G6zloms, asason avtomatik ve iradoden konar yaranir; cox halda
instinktiv olur. Siz gozlomoanin siiurlu bir sokilds forqinds olmasaniz
bels, fikirlar sizi taqib edir. Buna gora da problemls garsilagirsiniz. Bu
fikirlorlo miibarizo aparmaga baglayanda ¢atinliyiniz daha da artur,
eyni zamanda onlarin miiqavimati do goxalir. Gozlemo fikirlari qof-
loton daha aglabatan hala galonda do sizin tigiin ¢atinlik yaradur.

Bilirsiniz ki, bu fikirlorls alagadar olaraq “Onu fikirlogma va ya
bels distinmokdan al ¢ok!” demayin heg bir faydasi yoxdur. 9ksins,
belacs siz onlar1 daha ¢ox fikirlegsacaksiniz. “Birden...?” fikrina qar-
$1 milqavimat gostoarmoak tigiin bu asnada siz adaton atrafinizda bas
veran hadisalarls maraglanirsiniz. Oziiniizii bunlan fikirlosmamays
macbur etmoak yerina bu diisiincalorin varhgini gobul etmayiniz daha
diizgiin olar. 9trafinizla maraglananda bu fikirlars da agiq olun.

Hakim bir az fasils verib daha sonra Barig baydan sorugdu:

— Baris bay, gozloma vahimasi ilo bagli siz na deys bilarsiniz?

— Vallah, ay hskim, bu dediklarinizin hamisi manda var. Bazan
mon dos oxsar seylor fikirlosirdim, fikirlogirom da. Goézloma otaginda,
moktabds, yolda, evds, demak olar ki, har yerds. Panika tutmasi bas
veranda qizimin buna sahid olmasini istamirom. Hatta dua edirom ki,
olmasin bels bir sey. Cox vaxt digqatimi bagqa masalalora yonaltmaya
caligiram. Fikirlosmamayas ¢alisdiqca mona els galir ki, sanki daha ¢ox
fikirlogiram.
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- Haglisiniz. Gzloma vahimasi panika pozuntusunun bir hissasi-
dir. Oziiniizo “diisiinma” dedikca bir manada siz onu 6ziiniizs xatirla-
dirsiniz vo unutmursunuz. Bels adamlar slacsizhigdan ¢ixis yolu kimi
bazan Allaha timid baglayib, ona dua edoarlor.

Hokim nafasini darib bir az gozlodikdan sonra:

— Bu hoftoki planimda psixoterapiyaya zomin hazirlamagq tigiin sizo
6ziiniizi tanimaq ve giictiniizii bilmak haqqinda moalumat vermoak do
var. Digqgatinizi comlesdirmakda ¢atinliyiniz yoxdursa o movzuya
kega bilarik.

Ikisi da “olar” monasinda bagini yelladi. Vaxtdan miimkiin oldugu
qadar effektli istifads etmak lazim idi. Odanislo bagh catinliklori olur-
du, ancaq bunun avezinds heg olmazsa bir natica olmaliydi.

XKk

— Baris bay, panika tutmasi bas verands 6ziiniize inam hissiniz
neca idi?

Baris bay biraz fikirlasib daha dik oturmaga ¢alisaraq:

— Demoak olar ki, yoxdu. O an sanki he¢ na eds bilmir, slimdon heg
nd golmirmis kimi bir hissin oldugunu xatirlayiram. Els bil tagatim
titkanib, sanki bir he¢om. Hisslorimi, fikirlorimi, badenimi idars eda
bilmirdim. S6ziin qisasi, els bil ki man, man deyildim.

Hakim guliimsayoarak:

- Coz gozal ifads etdiniz, Barig bay, —dedi. — Panika tutmas: ke-
¢iron adamlardan sorusanda ki, o an 6ziintizo na qadar inanirdiniz,
cavablar1 adaton bels olur: “demak olar ki, he¢ na gadar”. Bunu baga
diigmoak elo do ¢atin deyil. Adi hayatda hami har hans bir veziyyatle
qarsilasanda neca reaksiya veracayini bilir. Davranis adekvat olmayan-
da isa 6ztina olan inam hissi bundan els da sarsilmaz. Digor torafdon
bir adam miitamadi olaraq basa diismadiyi, izah eds bilmadiyi, sabab-
siz yera gaflaton badaninds ve beyninds miiayyan slamatlor meydana
galondy, tabii ki, 6ziina inami sarsilir. Homin insanin inam hissi daim
zarba alir vo zarar goriir.

Panika tutmasinin simptomlar: barads atrafli malumatinizin olma-
s1 vd bunu baga diismayiniz sayssinds siz daha az ¢atinlik ¢okacak vo
daha az sarsilacagsiniz. Sizin qorxunuzun asasinda bunlarin na oldu-
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gunu bilmamoyiniz durur. Onlarin siza zarar vermayacayini, daimi bir
nasazliga sabab olmayacagini bilmayiniz 6ziiniizs inamu artiracaq vo
siz 6ztintizii daha giicli hiss edacaoksiniz.

Oziinii etibar qgazanmig kimi hiss etmays aparan yol “6ziinii tani-
magq v 6ziinii bilmakdir”. Umumiyyatls insanlar yad adamlara els da
etibar etmirlor, dostlarina daha ¢ox giivenirlar. Baris bay, siz dediniz
ki, hayat yoldaginiza hamidan ¢ox giivenirsiniz. Bunun ¢ox sads iza-
hi1 var. Ciinki siz ne¢a ildir yoldaginizi tanryirsiniz ve har xasiyyetine
baladsiniz. Eyni seyi dostlarimiz haqqinda da deys bilarik. Bir az av-
val bohs etdiyimiz aldatmadan xilas olma strategiyalar1 yaxs1 natica
vermirdi. Panika tutmalariyla bagh davraniglarda lazimi reaksiyalarin
verilmoasinds 6ziint bilmak va tanimaq vacibdir.

Hakim bu yerdas tiziinii Barig baya tutub:

— Bir fikirlasin, siz 6ztintizii na qadar tantyirsiniz. Miixtolif sobab-
lordan indiys gadar négsanh cohatlorinize balke daha ¢ox fikir ver-
misiniz. Balks hor hansi davranigimza gora 6ziiniizii haddindon ¢ox
tonqid etdiyiniz maqamlar da olmugdur. 9gor beladirss, 6ziiniizii
haddindan artiq tanqid etmayiniz 6ziiniizs olan inam hissini sarsidur.
Hor insan kimi sizin do bacardiginiz v ya ¢atinlik ¢akdiyiniz seylar
ola bilar. Vacib deyil ki, har isiniz sla olsun, ancaq siibhasiz ki sizin da
ugurlariniz, bacardiginiz seylor vardir.

Inghama géra (2000) baslangicda bunlar1 eds bilarsiniz:

~ Oziiniizls bagh yaxs1 seylorin oldugunu qabul edib taqdir etmak,

— Etmayi xoslamadiginiz seylari doyisdirmays baglamag,

— Sizin da eds vo doayisdira bilmayacayiniz seylorin oldugunu qe-
bul etmayi dyronmak.

Bunlari eds bilarsinizmi, Barig bay?

— Baglangicda ¢atin ola bilar, lakin galisacagam ki, edim; manca
eds bilorom, — dedi Barig bay.

- Yaxsi, indi bu movzuda na eds bilerik, ona baxaq. dvvalca ise
“Heg bir bacarigim yoxdur” kimi imumi monfi fikri rodd etmoakdon
baslayin. Qabiliyyatlorinizin, gors bildiyiniz, bacardigmiz islorin bir si-
yahisini tutun. Digar siyahi da bacarmadiginiz islor barads olsun. Hor
iki siyah1 miimkiin oldugu qadar genis olmalidir. Siyahidaki seylor ho-
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yatin har sahasiyls bagli ola bilar: Evla, isls, dostlarinizla, qohumlarla,
usaqglarla, qocalarla, yad adamlarla, bos vaxtlarinizda etdiyiniz islarls
va s. Birinci siyahi sizin giicli toraflorinizi, ikinci siyahi zaif toroflori-
nizi ortaya qoyacaq. Hamusini eyni vaxtda goro bilacoksiniz. Bunlar
vasitasila siz 6ziintizii tanima movzusunda ipucu alds edacaksiniz.

Indi ikinci siyahtya baxaq. Forz edak ki, siz siyahida “Man avtomo-
bil siira bilmarom” ctimlasini yazmisiniz. Bu ciimls daim sizin ti¢iin
bir realliq ola bilor vo 6ziiniizii inkisaf etdirmayinize mane olar. Bu
ctimlani dayisdirib bels yaza bilarsiniz: “Indi avtomobil siirmayi ba-
carmiram, ¢iinkii kursa getmamisom va heg siirmomisom. 9gor kursa
getsam, avvalca mono bir az ¢atin ola bilar, lakin say géstorsom bunu
eda biloram”. Bu ciimls hagigats daha uygundur. Size mane olmur, ok-
sina potensialinizi inkisaf etdirma imkanini verir.

Eyni metodla ikinci siyahidaki ctimlolors miisbat manalar yiikle-
yin. Giicli toraflorinizls yanagi, zaif toraflorinizin oldugunu qabul et-
moayi sinayin. Bunlar1 bilmak vo gabul etmak 6ziiniizi inkisaf etdirma-
yiniz baximindan lazim olan ilk addimdir. Oziiniizii tanima masals-
sinda alagolarin xiisusiyyatini bilmak da vacibdir. Insanlar1 “xosunuza
galon vo galmayan”, vaziyyatlorini vo moakanlarini “bayandikloriniz
vo bayanmadikloriniz” deys kateqoriyalara ayirin. Bu xiisusiyyotlara
gora slagaloriniz barads bir qarara galin.

Oziiniizii daha yaxs1 va daha ox taniyaraq hayatinizi nizama sala
bilorsiniz; beloliklo 6ziiniizo inam hissi do artacaq. Xosunuza gol-
moayan, sevimadiyiniz bir adamla qarsilagsanda va ya belo bir mihitds
oldugunuzu hiss edonds, 6z-6ziiniize “ondan xosum golmir” va ya
“xosuma golmayan bir yers getmokdonss, bayandiyim bir yera geds-
coayam” deya bilacoksiniz. dgar bunu deya bilsaniz, demak ki aslinda
ortada heg bir problem yoxdur.

Hokim uzun danisdig: tigiin bir az fasilo verdi. Ola bilardi ki, Ba-
r1s bayle Zeynab xanim da yorulsunlar. Onlarin har hansi bir reaksiya
vermoadiyini goriib:

— Baris bay, siz bagqalarina “bali” vo ya “xeyr” demak masalasinda
adaton neca davranirsiniz? —deys sorusdu.

— Hokim, diiziinii desam, bagqalarina “xeyr” demok moanim tigiin
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bir az ¢atin olur. Umumiyyatls “xeyr” deys bilmiram.

— Lazim golonds 6ziiniiza “bali”, bagqalarina “xeyr” demayi 6y-
ronmoak 6ziiniizo inamu artiracaq. “Xeyr” demayiniz, 6ziiniizs arxayin
oldugunuzu gostarir. Panika pozuntusu olan bir ¢ox adamlar bagqala-
rinin problemlari il daha ¢ox maraqlanir, 6z problemlarini arxa plana
atir, 6zlina ¢ox tonqidi yanasir. Balks siz da bels bir adamsiniz.

Barig bay, — “Bali, eloyam, ” — dedi.

- Yaxsy, sizin problemlariniz, sizin ehtiyaclariniz necas olacaq? On-
lara kim qulaq asacaq? Bunun tigiin siz 6z sasiniza qulaq asmali, “xeyr”
demoak tolimlarina baglamalisiniz. Bu talimlars radioda va ya televizi-
yada esitdiyiniz har hansi bir seys “xeyr” deyarak baslayib bunun ¢ar-
civasini genislandira bilarsiniz. Ilkin marhalods asan olmayacaq, lakin
zaman kegdikca daha rahat bir gokilds “xeyr” demayi Gyranacok vo
deys bilacoksiniz. Oziinii tanimagla yanagi 6ziinii gabul etma prose-
si da baglayacaq. Panika tutmasina géra manfi seylor fikirlosmoak sizo
zarar verd bilor. Bu sababdan 6ziiniiz hagqinda miisbat seylar fikir-
lasmaya va miisbat ciimlalor qurmaga calisin. Ingham (2000) bunun
ti¢tin agagidaki ciimlolori misal ¢okmisdir:

— Oziimii sevirom va qabul edirom,

— Bacariqglarima inaniram,

— Oziima arxayinam

-0z gorarlarima giivaniram.

Bu ciir misbat tolginlor fikirlorinizin yenidon formalagmasin-
da sizo komok edacak vo 6ziiniizo inamin artmasina imkan veracak.
Umumiyystls, 6ziins inam hissi zaif olan insanlar 6zlarina gars1 gox
talobkar olurlar. Siz panika tutmasi kegironds 6ziiniizii giinahlandirib
moazommot edarak axmagq v giillmali vaziyyats dusdiyiiniizi fikirlogo
bilorsiniz. Strafinizdak: insanlarin reaksiyalarindan ehtiyatlana bilor-
siniz. Halbuki haqiqatda gic vo ya zaif bir adam deyilsiniz.

Bu moarhsladan sonra “xosunuza galan va golmayen’, “sevdiyiniz vo
sevmadiyiniz” adamlari, makanlari ve miihitlori mitayyon etmolisiniz.
Oz haqqinizda miisbat fikirlasmakls yanas: sizo miisbat enerji veran
vo dastak olan insanlarla bir yerds olun. Makan ve miihitlari ds eyni
qaydayla se¢in. Hamimiz insaniq, panika tutmasindan aziyyat ¢ok-
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moasak bels, hamimizin ictimai dastays, xos sozlar esitmayo ehtiyaci
vardir. Oziina inam hissinin yiiksak olmasi panika tutmalari ils bagh
isda va bunlara son verilmasinda baglica shamiyyat dasiyur.

Hoakim bir az dayandi. Sanki dediklorinin tam aydin oldugunu &y-
ronmoak istayirdi, har ikisina da baxdi. Bir az yorula bilardilar:

— Yorulmadinizsa, bu hafta qisa olaraq giiciiniiz vo nazarat hissi
barada da danigmagq istayirom. Bir problem varmi?”

Ikisi do “xeyr” manasinda bagini yelladi.

Hakim danigmaga davam etdi:

— Umumiyyatls, insanlar nazarst eds bilmadiklorini stressli
mosalalor kimi giymatlondirmays meyillidirlor. Bels bir qiymatlan-
dirma vahims saviyyasini yiiksaldir vo daha ¢ox adrenalin ayrilma-
sina sabab olur. Hadisalor tizarinda giiciimiiziin va ya nazaratimizin
olmamasi hissi bize ¢ox manfi tssir edir. Panika tutmalarinda da ox-
sar vaziyyot olur. Onun novbati dofs na vaxt vo harada bas veracayini
miidyyan edd bilmirsiniz.

Gozlonilmoaz bir anda ve ugursuz bir yerds bas verarsa neca ola-
caq? Tutmalar tizorinds heg bir giiciiniiziin vo nazaratinizin olmadigs-
n1 hiss edirsiniz. Artiq onun insafina qalib. Vahimaniz artir. Barig bay,
siz oxsar vaziyyatls rastlagdinizmi?

— Bali, 0 maqamda mana els galir ki, heg bir seys nazarat eds bil-
miram v 6ziimi tamamils taqatsiz hiss edirom.

Hoakim davam etdi:

— Panika tutmasi kegiranlor adaton tutmalarin tamamils onlardan
asili olmadigini gabul edir va bels cavab verirlor. Panika tutmalari olan
insanlarda tez-tez rast golinon bir xiisusiyyot asiliiga meyillilikdir.
Belos hesab edirlor ki, asililiq anadan ayrilmaq qorxusuyla alagadardur.
Daha avval buna ayriliq vahimasi demigdik. Umumiyyatls asili adam-
lar istayirlor ki, onlar1 bagqalar idara etsin. Nozarat moévzusunda bizs
oyradilen ilk seylorden biri badanimizin bizim nazaratimiz altinda ol-
masidir. Halbuki xasts oldugumuzda goriiriik ki, badenimiz tizorinds
heg bir nazaratimiz yoxdur. Badonimiza neca nazarat eds bilocayimizi
Oyronmok tigiin an yaxs1 misal bioloji oks slaqadir. Bioloji oks alaqa ci-
hazi sads bir elektrik cihazidir. Elektrodlar: var. Bu elektrodlar tirayin
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stirati, badonin hararati kimi slamatlori miigahids etmak tigtin bads-
nin miixtalif azalarma yerlogdirilir. Elektrodlarin topladigi malumatlar
is1q vo ya sas signallari vasitasila ekrana verilir. Rahat vo ya hayacanh
vaziyyatds isaralorin neca oldugunu gors bilarsiniz. Bu cihaz vasito-

silo qan tozyiqinizi vo ya tirayin siiratini tonzimlomayi do 6yranmo-
yiniz miimkiindiir. Beloliklo avtomatik olaraq ortaya ¢ixan bazi fiziki
slamatlor artiq sizin nazaratiniz altinda olacagq.

- Bu cihazla da islayacayik? — deys Baris bay dorhal sorusdu.

— Baris bay, bu isls psixoloqumuz masgul olur. Sizi oraya da gon-
daracayam. 9gar potensial gliciimiizii bilsak, onda ns edacayimizi do
miiayyonlosdira bilorik. Panika tutmasi bas veranda sizin an boyiik ¢a-
tinliyiniz onlarin na ti¢iin vo neca yarandigini basa diigo bilmomokdir.
Bu, sizin giiciiniiziin inkisafina do manegilik toradir.

Bir ¢ox adamlar asanligla “Eds bilmaram” deyor. Bels bir yanagma
ham neqativ, hom ds moahdudlasdiric1 bir yanagmadir. Miivaffagiyyato
nail olmagq iticiin avvalcs iso “Edos biloram”, deyib basglamaq vacibdir.
Unutmayimn, Obama “Bali, eds bilorik” stiartyla faaliyyatina baslamis
vo miivaffaqgiyyat qazanmigdi.

Giictiniiziin forqginds olmagq taleyinizo boyun symoamok demak-
dir. Giictiniizii vo potensialinizi bilmak sizi passiv xasto movqeyindan
qurtaracaq. Unutmayn ki, badaniniz, hissloriniz, fikirloriniz, panika
tutmalari, hamisi sizindir. Bagqasinin deyil. Bunun bels oldugunu
qobul etsak, bu o demokdir ki, panika tutmalarinin sagalmasi yalniz
sizdan asihidir. Siz istamazsaniz, amokdasliq etmoazsaniz, heg kim sizi
sagalda bilmoaz. Bunu ancagq siz bacarar, 6ziiniizii ancaq siz yaxsilagdi-
ra bilarsiniz.

Baris bay, bir az fikirli gokilda: — “Yoni, 6ziim 6ztimiin hakimi ola-
cagam?” — dedi.

— Bolks tam olaraq deyil, gisman, — dedi hakim. — Sizin rolunuz
cox vacibdir, sizo komoak etmak, yol géstarmak tigiin bir adam olma-
lidir. Bu adam sizi istiqgamatlondiracak, neca davranmali oldugunuzu
deyacak. Siz bu psixoterapiyaya davam etmok tigiin panika tutmala-
rindan xilas olmagq variantini segmoalisiniz. Kifayat qodar malumatiniz
olanda vo panika tutmas: bas verands bunu deyin: “Soni taniyiram.
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Son indi buradasan, ¢iinki ganimda haddinden artiq adrenalin var”.
Panika tutmasi hagqinda na qadar ¢ox malumatiniz olarsa, onun siza
monfi tasir etmok ehtimali da o qadar azalacaq. Panika tutmasini bir
nov “size hiicum etmays hazir bir diismon kimi’ tesavviir edin. O dis-
mon hiicum {i¢lin daim sizi taqib edarak zoif aniniz1 gozlayir. Hiicum
edands sizin giicli oldugunuzu gorss, geri gokilacak.

Panika tutmalarini yatirtmagq tigiin etdiyiniz cohdlar o demak deyil
ki, siz ona nazarat edirsiniz. dvvala onu hartarafli tanimaq ve agkar et-
mok lazimdir. Bagda ¢atin olsa da, onun hagqinda ¢oxlu maslumat slds
edib tanimaq vo sonra onun varligini gabul etmoak vacibdir. 9vvalda
siz ondan qorxdunuz, mane olmaga galisdiniz, qagmaga cohd etdiniz.
Halbuki panika tutmasini tanidigca onu qabul etmoayi ds dyronmoali
olacagsimiz. Tamdiqca qorxunuzun tadricon azaldiginin sahidi ola-
cagsiniz. Belaliklo panika tutmalarinin adrenalinin yiiksok miqdari il
slagadar oldugunu gabul edar vo miiqavimat gostarmazsiniz. Siz ona
tozyiq gostormoak cohdinin artiq faydasiz oldugunu, hatta vahimanizi
daha da artirdiginy, lakin sizo zarar vermayacayini bilirsiniz. No qodor
xosunuza galmasa doa bu beladir!

Bu hoafts manim danigmaq istadiklorim bunlar idi. Galen hoafts
konkret olaraq panika tutmalarini mizakirs edib bunlarin tizerinds
isloyacayik. 9sas malumatlar bunlardir. Bu hafts ilo bagl har hansi su-
almiz varmi?”

Ikisi ds baglarryla “yox” dedilor.

Els isa psixoloqumuza malumat verim, siz do ¢ixanda bioloji aks
alag ti¢tin bir vaxt miiayyanlogdirin.

kKK

Golon hofto hokimlo goriisdon avval o saata biloloji oks—slaqa
ti¢in gabula yazildilar. Eve qayidanda yolda: “Miisbat vo manfi xiisu-
siyyatlorin siyahisini tutaram’, — dedi.

— Mancs da, bu yaxsi olar, — deys Zeynab xanim yoldagina doniib
dedi. — Baris azizim, bir az fikirli kimisan. Nasa olub?

— Balka elo do mithiim deyil, amma aglimdan ¢ixmir. Ug hofte
oldu, amma panika tutmalar1 ilo bagli iso tazo—taza baslayacagiq. Sen-

ca gecikmirik?
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— Bagda moans ds els goldi ki, gecikirik. Ancaq bir az gotiir-goy et-
dim, gec deyil. Hokim bu prosesin vaxt aldigin1 demisdi. Indiys qador
hom panika tutmalari, ham ds soninls bagli malumatlar alds etdik.
Moanca bu yaxs1 oldu. Belo baxanda adi malumatlardir, bunlarda ns
var ki, deys bilacayimiz seylordir, amma nadonsa bu giins qodar onla-
ra elo da fikir vermamigik.

— Boalka do haglisan, — dedi Barig bay. Ancaq elo bil tam gane ol-
mamigdi.

— Bir dorman verib yola sala bilordi. Elo etmadi, bu, yaxs1 oldu.
Hoam ds adi qaydadan daha ¢ox vaxt ayirir biza.

Zeynab xanim Baris bayin qoluna girdi, tiziinda rahat bir ifads var

idi.
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6
Panika tutmasim tezlogdiran amillar va panika pozuntu-
su ilo bagh isin baglanmas:

Hakim kegon hafts danigdiglarindan gisaca bahs edib bioloji aks—
alago ilo bagl qaldig1 yerdon danismaga basladu:

— Bioloji aks—alaga proseduru oldumu?

— Bali, kegan hofts sizinls goriisdon sonra bu giin iigiin bir az bun-
dan avvale yazilmigdiq, —deys cavab verdi.

— Taasstiratlariniz necadir?

— Izah etdiyiniz kimi oldu. Hayacan, iirayin ddyiinma siirati kimi
hallarla alagadar olaraq kompiiter ekraninda rongli sokillar, grafiklor
gordik; saslor esitdik. Psixoloq xanim fiziki alamatlorin necs vo na
zaman yarandigini gostardi. Bunlari idaraetma yollarini 6yranacayik.

- Yaxs1, bizim mialicomizls yanag1 onu da davam etdirmok fayda-
I olar. Kegan hoafts panika tutmalarinin slamatlorini miizakirs etdik.
Bu hafts onlarla necs islays bilacayimizi aragdiracagiq, daha dogrusu,
islomayo baslayacagiq. Panika tutmalarini idars etmak vo ya aradan
qaldirmaq tigiin ¢ox miixtalif tisullardan istifads edilir. Bazi xastalor
bu ciir tisullardan ve ya onlarin tasirinden xabarsiz olurlar. Bazileri da
darhal natica ala bilmadiklarini géranda saylorinin monasiz oldugunu
tikirlagib bu tisullarin tatbigini dayandira bilarlar.

— Catin oldugu tigiin dayandiranlar da oldumu? - deys Baris bay
sorugdu.

— Cotin oldugunu demoak elo ds diizgiin ¢ixmaz. Bu miialiconin
forgi odur ki, mialico alan adam da aktiv olmalidir. Klassik passiv
xasta olmagq yerino xastonin da faal oldugu bir tinsiyyat formasi yara-
dilmalidir. Bels oldugu halda xastonin ds tizarine masuliyyat disiir.
Comiyyotimizds xastalar, imumiyyatls, moasuliyyst altina girmok
istomirlor. Bir bagqa amil ds odur ki, natice almaq vaxt taleb edir. Bu
milalicads va 6ziins komok metodunda an vacib maqamlardan biri,
panika tutmalarini aradan qaldirmaq tgiin effektli imkanlar, bacarig-
lar alda etmokdir. Bir az sabir va istirakla har kas bunlar1 6yrana biler.

Zeynab xanim:
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Bu miialico metodu panika pozuntusuna aid xiisusi bir metoddur,

yoxsa imumi bir yanagmadir? — deys sorusdu.

Kognitiv—davranis metodlarindan demok olar ki, har bir psixi
pozuntu zaman istifads edils biler. Pozuntunun néviing, insandak:
simptomlarina vo soxsi xarakterina asason forqli sokilds tortib edilmo-
lidir. Burada miizakirs edacayimiz metod panika pozuntusuna uygun-
lagdirilmis olan formadir.

Silov ve Manikavagaqara (1997) gérs, bu yanasma aqorafobi genis
mokan qorxusunun olub-olmamasina baxmayaraq dérd qrupda fay-
dali olur:

1. Halo ds panika tutmalar1 kegiron vo bu tutmalarla miibarizs
aparmagq ticiin spesifik bacariqlar alds etmak istayan insanlar: Homin
insanlar panika tutmalarini aragdirib daha ¢ox malumat slds edirlor.
Daim bir yaxsilagsmanin tamin olunmasini istayirlor.

2. Daha avval panika pozuntusu kegirib galocakds ola bilacak pa-
nika tutmalarinin qargisini almaq tigiin lazimi metodlar1 6yranmoak
istoyon adamlar: Belo adamlar son vaxtlar arzinds har hansi tutma bas
vermasa da bir tutmanin ilkin slamatlorins qars1 daha diqqatli davra-
nirlar. Onlar gabaglayict metodlar1 yrandiklori zaman 6zlorini daha
arxayin hiss edirlor.

3. Vahims ilo miibarizenin asas prinsiplorini bilon, lakin bunu
miidyyan bir ¢ar¢iveds, miiayyen bir proqram halinda tatbiq eds bil-
moayan adamlar: Bu insanlarin vaziyyatlori tam olaraq dyronilmadiyi
ti¢tin hamin bacariqlarin tatbiqi istadiyimiz naticoni vers bilmaz.

4. Panik pozuntusunu tam manastyla anlamaq ve 6yranmok istayon
xastonin yaxinlari va dostlari: Xastonin qohumlar: ve dostlar adaton
xastaya dastok olmagq, komok etmok istayirlor. Halbuki na edacakls-
rini, neca dastak olacaqlarini bilmadiklarini hiss edirlor. Buradaki ad-
dimlar1 bilmak onlarin bu qiisurunu aradan qaldiracagq.

Siz 6ziintizii hansi qrupa aid edirsiniz?

Baris bay:

— Man birinci qrupa aidem, hayat yoldagim da dérdiincii qrupa,
— dedi.

— Diizdiir, bu addimlar1 6yranmok bagqalarina kémok baximindan
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da faydali olacaqdir. Bu yanagmanin detallarina ke¢mazdan avval yax-
s1 olar ki, bazi xiisusiyyatlo diqqat yetirok. Artiq panika tutmalarinin
sizi aldatdigini va tohliksli olmadigini bilirsiniz. dgor siz buna amin
olsaniz, panika tutmas: sizo daha az tasir edacok. Miiqavimat gostar-
maya cohd etdiyinizds vaziyystiniz daha da pisleso bilar. Buna goro
das miigavimat gostormadan panikani kecirmayin, panika ile birlikds
necs yasamagin yolunu tapmalisiniz.

Zeynab xanim:

— Mizakirs edacayimiz xiisusiyyatlor xastayls, yoxsa xastaliklo
slagadar xiisusiyyotlardir? — deys sorusdu.

~ Ikisiyls do baglidir, — deys hakim cavab verdi. — Hor seydan avval
panika tutmas1 hagqinda miimkiin qadar ¢ox malumatiniz olmalidir.
Digtiniiram ki, burada Baris bay iiciin els bir problem yoxdur. Xii-
susila bilir ki, bu, onu 6ldiirmayacak, dsli etmayacak va tohliikali de-
yil; tadricon 6tiib kegacok. Bu malumatlara asason Barig bay “Panika
tutmalarim olur ve bundan qorxuram’”, deys bilmolidir. Basqa s6zls,
6ziinda panika pozuntusunun oldugunu gobul etmslidir.

Panika tutmalari sizin diigiinmoak, xatirlamaq, diqqgati comlogdir-
mok kimi aqli bacariglarimizi da miiveqqpati olaraq zadalays bilar. Siz
do, albatts, hami kimi bir panika tutmasinin darhal kegmasini istayo-
coksiniz. Bunun tigiin oradan boalks uzaglasar, balke miibarizo apa-
rarsiniz. Uzaqlasmagin miivaqqati bir anhq yaxsilasma yaratdiginy,
miibarizo aparmagn iso voziyyatinizi daha da pislogdirdiyini bilirsi-
niz. Bu sababls bir az gozlayib na bas veracayini gormak tigiin sabirli
olmalisiniz.

Panika tutmasi bag verandas avtomatik olaraq 6z-6ztintiza verdiyi-
niz :

“Niys man?”,

“Niys indi?”,

“Niya burada?” kimi suallarin avazing;

“Indi na bag verir”,

“Neca bag verir?”,

“Buna neca reaksiya veracoyom?” kimi dogru suallar1 vermak va-

cibdir.
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Qvvalda sizi dastoklayan bir adamin olmasi haqqinda danigmigdiq,
bunu da o xiisusiyyatlor arasinda qeyd eds bilarik. Digar xiisusiyyot

odur ki, panika tutmalar ilo tizlosmoays hazir olmalisiniz. Sonuncu
vo an vacib xtisusiyyat qizil qaydani heg bir zaman unutmamaqdir:
“Uzun miiddatli azadlif1 se¢, miivaqqpti (ani) rahathg yox!”

Baris bay:

— Maraqlidir, mitalica inkisaf edan bir xatt tizrs davam edacak, yox-
sa enig—yoxuslar da olacaq?

— Heg bir mualics diiz bir xatt tizrs yuxariya dogru getmaz. Panika
pozuntusunun mialica vo yaxsilagma prosesi arzinds enig—yoxuslarin
olmasi normaldir. Hordanbir bazi xosagelmaz hallar ola bilar. Qargini-
za bazi manealar ¢ixa vo sagalma prosesini uzada bilor. Bunlar haqqn-
da malumatimzin olmasi onlarin aradan qaldirilmas: baximindan fay-
dali bilor. Bu manealori qisaca bels sorh eds bilarik:

1. Miialica vaxt: hayat tarzinizi doyisdirmak macburiyyati yarana
bilor. Hayat torzi barads daha sonra malumat veracayom. Dayisdirma
tikri sizi bir az qorxuda, vahimanizi artira bilor. Hoayat torzinizi dayis-
dirmayin faydalar1 barado fikirlor bu sabablars yénslmayinizi tamin
edar. Dayisikliyin sabablari vo hayatinizdaki effektlorini gostaran bir
siyahu tortib edib ara-bir ona baxa bilarsiniz.

2. Qohumlarimiz va ya dostlariniz bu mialica saylorinizds sizi
ruhdan sala biler. Bazon haddindan artiq sizi qorumagq istays bilarlor.
Qorxa da bilarler, ¢iinki sizin hayat torzinizin dsyismosi onlarin da
hayatinda dayisiklik yaradacaq. Bels bir dastok shamiyyetli olmagla
yanagi, miivoffoqiyyat qazanmagimz tigiin els do zoruri deyil.

3. Hoyatinizda shamiyyatli bir hadisonin bas vermasi, bir qohumu-
nuzun 6limi ya bir dostunuzun ciddi bir xastaliys tutulmasi mialica
programiniza zarar vura biler. Bu ciir hadisalar yeni bir panika tutma-
sinin bag vermasini siiratlondira va ya vaziyyatinizi garginlosdirs bilar.
Bu ciir xosagalmaz hallarin baglangic dovriinds bas vermasi bazi in-
sanlarin miialicani yarida kesmasi ils naticalona bilar. 9gar siz bels ¢a-
tinliklarlo qarsilagsaniz, dorhal qizil qaydani xatirlamaginiz yaxsi olar.

Bunlar vo ya bagqa sabablora gors siz do miialiconi dayandirmaq
fikrina diigo bilarsiniz. Bels oldugu halda miialicays baglamaq sabab-
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lorinizi yenidan nazarden kegirs bilorsiniz. Sizo dastok olan adamla
programu davam etdirmoak barads sohbat eds bilersiniz. Panika tut-
masmin olmadigi kéhna giinlorinizi yada sala bilarsiniz. Bunlardan
sonra proqrama yenidon baglamaga qorar verands bu problemlarin
diinyanin axir1 olmadigini da qabul edacaksiniz.

Zeynab xanim:

— Miialicays baglayib yarida kasanlar olubmu?, — deye sorusdu.

— Bali, —~deya hakim cavab verdi. - Bazon bu qeyd etdiyimiz sabab-
lora gora vo ya ¢ox tez natica almaq istayanlar miialiconi yarida kasir.

Daha sonra Barig bay sorusdu:

—Totbiq edacayimiz bu miialica proqrami panika pozuntusundan
aziyyat ¢okon har adama kémok edirmi?

— Barig bay, aragdirmalar ve klinik tacriibsler naticasinds imumiy-
yotls bu miialics programinin faydali oldugu isbat edilib. Panika po-
zuntusu olanlarin ¢oxunda faydali olur, lakin hamiya komok etdiyini
demok diizgiin olmaz. Bir az avval qeyd etdiyim xiisusiyyatlora gora
bunun har adama faydas: forgli ola biler. Miiddati do adamdan ada-
ma dayisa biler. Digar torafdon unutmamaliyiq ki, miiddat yox, natica
vacibdir.

Indi iss 6ziiniizo kdmak programinin {imumi niianslarini miizakira
eda bilarik. Birlikds hayata kegiracayimiz program Silov vo Manika-
vagaqarin (1997) yaratdiglart ALTI ADDIM programidir. Bu addim-
lar vo onlarin xiisusiyyatlori bunlardir:

ADDIM 1. Panikani tezlagdiron amillarin tarif edilmasi vo vahima-
li oldugunuzda onlari tamimagq.

Bu addimda panika tutmalariniza tasir edon amillari torif etdikdon
sonra siz xiisusi stress simptomlarinizi ayird etmayi 6yronacaksiniz.
Bu addimin hadafi alamatlori miisahide etms bacarigini 6yronmok-
dir. Belaliklo haqiqi vahima simptomlarini vo onlara banzayen lakin
haqigatds basqa sabablora bagh olan slamatlori bir-birinden ayira
bilacaksiniz.

ADDIM 2. Hayat torzinin vahims v panika tutmalarina tasir edan
amillori.

Bu addim hayat torzinizin panika tutmalar riskini artiran faktorla-
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rini asas kimi gotirir. Xisusilo gidalanma, magqlar, yuxu vo rahatlan-
magin sizin psixi saglamhginiza tasirini 6yronir.

ADDIM 3. Panika tutmalarina nazarat etmak.

Bu addim panika tutmalar1 vo vahima slamatlori miisahids olun-
dugunda onlara nazarat etmok ii¢lin bazi spesifik iisullar1 ortaya qo-
yur. Bu slamatlora nazarat etma bacariginin inkisafi sizin 6ztiniiza
arxayiliq hissini artiracaq, ehtiyat etdiyiniz hallarin 6hdasindon gal-
mayinizi tamin edacak.

ADDIM 4. Manasiz seylar barada fikirlagma torzini dayigdirmak.

Bu addim vahima simptomlarinda rolu olan manfi diisiinma for-
malarim tadqiq edir. Oziimiiz, fiziki hisslorimiz, bizdon konarda basg
veran hadisaler barads fikir vo mévqelarimiz bizim hiss etms vo dav-
ranig formamiza tasir eds bilar. Bu mévqelarin bazilorini dayisdirarak
oziimiizl, hayatimizi va hisslorimizi dork etma vo qiymatlondirmo is-
lubumuzu dayisdirmak miimkiindiir. Bunlar yasadigimiz vahima vo
stressin saviyyalarina do tasir gostaracak.

ADDIM 8. Fiziki alamatlars qars1 hassashigin azalmasi.

Bu addim badandoaki dayisikliklor naticasinds qorxulu fikirlorin
yaranmasini va daha sonra panika riskinin artirmasini aragdirir. Fiziki
hisslorin diizgiin bir gokilds qiymatlondirilmasi bu tomayiiliin azal-
masina komak edar.

ADDIM 6. Bu bacariqglarin tatbiq edilmasi.

Programin son addimi saglam hayat torzini formalagdirmaq veo
aqorafobiyani dof etmoak tigiin avvalki addimlarda 6yranilen bacarig-
larin totbigins asaslanir. Panika pozuntusunun 6hdasindan galmayi
vo vahimaye nazarat etmoyi Oyronmoak ¢atin voziyyotdoki slamat-
lorin davam etdirilmasindan daha boyiik shamiyyet kasb edir: Bu o
demoakdir ki, siz daim basqa bir panika tutmasinin olacag1 qorxusun-
dan qurtulub hayatinizdan z6vq alacagsiniz.

Bu alt1 adddimin adlari ola bilar ki, yadinizda qalmasin. Siza bu ad-
dimlarin yer aldig1 bir cadval veracoyom. Bu addimlarla masgul olan-
da iki faydal maqami nazardan kegirmayimiz yaxs: olar:

Birincisi, bu addimlar sizin panika tutmalarimzin qargisini almaq
moaqsadini dagryir. Unutmayin ki, panika simptomlarina oxsar bazi
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slamatlor tamamils normal fizioloji bir halla slagadar ola biler.

Ikincisi, bazi insanlarin panika tutmalarini bagqalarina nisbaton
daha asanligla daf eds bildiyi dogrudur. Panikanin ilk simptomlarini
hiss etdiyinizds 6yrandiyiniz tsullar1 yubatmadan tatbiq etmak va-
cibdir. Bu bacariqlar miintozom bir sokilds icra olundugunda todricon
6z-6ziina avtomatik bir hal alacaq ve simptomlar siddstlonmadan av-
vol onlarin idars olunmasi yavag-yavas daha da asanlagacaqdir.

Hokim bunlari geyd etdikdon sonra bir az fasils verdi:

— Istayirsiniz, bir ne¢a daqiqa dincalin, sonra birinci addimdan
baslayariq.

ADDIM 1. Panikan: tezlagdiran amillsrin tarif edilmasi vo vahima-
li oldugunuzda onlari tanimaq

— Sizo moalumdur ki, bir ¢ox xastaliklor, madds va ya hallar va-
hima slamatlorini yaradir. Bu alamatlar bir-birina ¢ox oxsadig: tigiin
vahimonin simptomlarini asanligla ayira bilmazsiniz. Uzun middat
vahimadan aziyyat ¢okon insanlar vahima simptomlar ils fiziki xasto-
liklorin alamatlari arasinda forqgi gora bilirlor. Vahimoalords do fiziki
slamoatlor yarandig tigiin bunlarin konkret bir xastalik va ya fiziki bir
xastalikls alagalondirma meylinin olmasi normaldir. Insanlar miicar-
rad bir seyi konkretlagdirdiklori, geyri-miiayyanliyi miiayyon bir seyo
cevirdiklari zaman vaziyyati daha asan dork edir, 6zlorini daha rahat
hiss edirlar.

Urayin ¢irpinmasi, dos gafesinda agr1, nafes almaqda cotinlik, bag
gicallonmoasi kimi alamatlari olan bir insanin iirak infarkt: kegirdiyini
fikirlogsmasi mantigidir. Bunu basa diigmak ¢atin deyil. Baris bay, ilk
panika tutmasi bag veranda sizds do bels bir fikir yaranmigdi, elo de-
yilmi?

ADDIM 1. Panikani tezlogdiran amillsrin miisyyanlagdirilmasi va vahimalen-
diyiniz zaman onlari tanimaq

Stressin manbalorini ve panikanin fiziki v psixi simptomlarini diizgiin bir

}

sokilda incalomayi 6yranmak
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ADDIM 2. Hayat tarzinin vahims va panika tutmalarina tasir edon amillsri

Panika tutmalarinin ortaya ¢ixma ehtimalini azaltmagq icin hayat torzini de-

v

ADDIM 3. Panika tutmalarina nazarat etmok

Panika tutmalarina nazarat etmoak va aradan qaldirmaq tigiin tsullar1 6yran-

ADDIM 4. Manasiz seylor barads fikirlagma torzlerini dayigsdirmoak

Neqativ fikirlosmo torzini dayisdirmak fi¢iin bunlar1 tanimagq, miibarizs apar-

v

ADDIM 8. Fiziki alamatlors garsi hassashigin azaldilmas:

“Normal” fiziki hisslordon qorxmamag: 6yronmok

yismoak

mok

magq vo Oyranmok

ADDIM 6. Bu bacariglan tatbiq etmoak

Aqorafobiyani dof etmak va yeni bir hayat torzini formalagdirmaq

ALTI ADDIM Programu (Silov ve Manikavagaqar, 1997)

Baris bay:

— Bali, hayatimda heg vaxt iirok infarkt1 kegirmadim, ancaq aghma
ilk galan sey o oldu ki, bunlar trak infarkt: ils slagadar seylordir, —
dedi.

— Bu alamatlorls qargilasan bir ¢ox adam eyni seyi fikirlosir. Ctinki
alamatlar fiziki slamatlordir ve ilk baxigda bu fikir mantigli goriinir.
Miisahids olunan bu slamatlarin fiziki bir xastalikls bagh olub-olma-
digin1 anlamagq tigiin milayinadon bagqa bazi testlor edilir, lazim galdi-
yinda bazi cihazlarla yoxlanilir. Bazi hallarda farqlandirmak ¢atin ol-
dugu tigiin hatta xastoxanada yatanlar bels olur. Sizds ds bazi analizlar
edilmis va naticalorin normal oldugu bildirilmisdi.

Hakimlor bir vaziyysto diaqnoz qoyanda simptomlari, miiayina
vo analizin naticalorini miiayyan bir sistem vo qaydalar ¢orcivasinda
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nazardan kegirir. Biz da hisslorimizi tacribalorimiz ssasinda miay-
yon bir qaydada giymoatlondirmays meyilliyik. Masalon, asablagon
bir adamun tizii quzarir, iz 9zalolori vo imumiyyetls badan azalalori
gorilir, sathi vo siiratli nafas alir, gézlorindan qazab yagir va beyninds
ditsmancasins fikirlar yaranir. Bunlari ona gors deyirom ki, bir insana
“asabi” deye bilmak ticiin bu ciir slamatlorin hamisi miintazom bir go-
kilda 6ziinti gostormoalidir. Bir hissi hami eyni sokilda vo eyni darace-
do yasamaz. Hatta eyni adam eyni hissi forqli vaxtlarda forqli forma vo
daracada kegirs bilar.

Hokim bunlar1 qeyd etdikdan sonra bir az fasils verdi. Uziinii Bar1g
baya tutub ona bir kagiz verdi:

— Baris bay, indi panika tutmasi bag verands sizds musahida olu-
nan an vacib slamatlari yazin. Sonra diger panika tutmalarinizda olan
an vacib alamatlor barada fikirlasin. Digar tutmalarinizda da fiziki bir
xastaliyinizin oldugu fikri aghmza galdimi?

Bu siyahinin shamiyyati ondan ibaratdir ki, siz golocokda panika
tutmasi kegirands hamin siyahi bunlarin vahims simptomlar1 oldu-
gunu xatirlamaginiza kémok edacok. Panika tutmasi zamani bagini-
za golonlori giindalik soklinds yazmaq sizin tigiin ¢ox lazimh olacaq.
Belalikls siz panika tutmanizi tezlogdiran faktorlari, panika tutmani-
zin simptomlarini, 6ziiniizii qorumagq ti¢iin nayi edib—etmadiyinizi,
tutmanin necs bitdiyini, dof etma saylorinizi, sizo neca tosir etdiyini
daha yaxg1 gora bilacoksiniz. Baglangicda ¢atin kimi goriinsa da, vordis
halini alanda problem olmayacagq. Indi sizo veracayim blanki coxaldib
istifads edo bilarsiniz.

Hoakim siyirtmasindan bir kagiz gotiirib Baris bayo uzatdi:

— Panika tutmalariniz olanda bu blank: doldurun. Blank: doldur-
magq va istifads etmayin iki mantiqli sababi var:

Birincisi, bu, sizo galacokds unuda bilacayiniz vacib malumatlar
qeyd etmok imkani verir vo siz daha sonra da bunlar1 aragdira bilarsi-
niz. Tutmalari, slamatlorini daha atrafh bir gokilds tadqiq eda bilarsi-
niz. Yaddaginiza arxayin olsaniz bels, panika giindsliyini tutmaq daha

faydahdur.
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Miigahids olunan an miihiim panika simptomlariniz:

Eal

S.
Ikinci sabab odur ki, siz diqgatinizi giindalikdoki suallara yonal-
darak onun kémayi ils cavablarinizi qaydaya salacagsiniz. Siz giinde-

lik tutaraq moanasiz olan “Niya?” sualinin avazina, “Na bas verir?” vo
“Neca bag verir?” suallarini vermays va cavablandirmaga calisacagsi-
niz.

Baris bay bir az fikirli-fikirli:

—Els bir yer va ya hal ola bilar ki, yaza bilmayak, onda ns edacayik?
— deys sorugdu.

— Els halda miimkiinsa, sasinizi yaza bilarsiniz. 9gor bels bir sorait
yoxdursa, alinizs ilk imkan diigon kimi yaza bilarsiniz. Yeri golmiskan,
bu blanki yaninizda gazdirmayiniz yaxsi olar. Panika giindsliyinds va-
himo slamatlorini yaradan hallarin miimkiin oldugu qadar xarakterik
sokilds tosvir edilmasi yaxs1 olar. Burada magsad sizin panika tutma-
lariniz: siiratlondiren faktorlarin xiisusi névlerini miiayyan etmokdir.
Iki hafts avval biz bunlari miizakirs etmisdik, ona gora da qisaca bahs
edacayam. Bir-birina banzayen hallar1 va ya faktorlari bels gruplandi-
ra bilarsiniz:

— Uzaglagmanin miimkiin olmadig1 hallar: Bu qrupda, lazim oldu-
gunda uzaglasmanin miimkiin olmadig1 va ya ¢atin oldugu hallar yer
almaliduir. Hallar arasinda bir slaga olmaya bilar, lakin yasadigimz ve-
ziyyat eynidir: Hoddindan artiq izdihaml yerlords, hipermarketlords,
stadionda, tayyarads vo ya qatarda olmaq kimi.
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PANIKA GUNDOLIYL

Tarix: Baglama vaxti: Bitmo vaxti:
Panika saviyyeniz (birini dairays alin): 12345678910
Miisahids olunan slamatlor (fikir, hiss, davraniglar soklinds ayri-ayriliqda

yaza bilarsiniz):

Fiziki olamatlar:
Fikirlor:

Hisslor:

Davraniglar:

Tutmanin novii: () Gézlenilen, () Vaziyystls alagadar, () Qaflaten (6z-6-
ziina),

Harada idiniz?

Tok idiniz ve ya yanimizda kimsa vard1?

Tutmadan avval na barada fikirlegirdiniz?

Bu tutmanin sonunda sizinle na bag verdiyindan/ veracayindsn qorxdunuz/

gorxurdunuz?

Qorxulara reaksiyaniz necs oldu?

Nofos almaginiz necs idi?

Oziiniizii sakitlogdirmok iiciin na edirdiniz?
Oziiniizii qorumaq {i¢iin nasa etdinizmi? (Uzaqlasmagq, diqqati dagitmag,

dastak olan insan va ya asya saklinds)

Tutmaniz necs bitdi?

Tutmaninsonundahaqiqatensizinlanabagvermisdi?

Olacagindan qorxdugunuz sey hagigatds bas vermayibss, bunda nalsrin to-

siri olmugdur?

Bu tutmaya qars1 sizin reaksiyaniz na gadar adekvat idi?

Galacakds yeni bir tutma bag verarss, indikindon fargli olarak nass bir sey

etmok istardinizmi?

Panika giindaliyi Karbonello (2004) asason hazirlanib:

Goézlonilon: Qorxdugunuz har hansi bir vaziyyst barada fikirlagon-
ds panika tutmasinin bag vermasi,

Vaziyyatlo bagl: Qorxdugunuz bir vaziyysts diigonds panika tut-
masinin bag vermasi,
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Qoflaton (6z-6ziina): Qorxdugunuz bir vaziyyst barads fikirles-
madiyiniz vo ya qarsilasmadiginiz halda gaflaton panika tutmasinin
bag vermasi.

— Utanma: Panika pozuntusu olan soxslor ham tutma halina géra
utana bilarlar, ham ds bagqalarinin onlarin vaziyyatlorini hiss etmak-
lorina ¢ox hassas olurlar. Kiminss onlara digqatls baxmasi onlarin va-
himasini artira bilor. Bu da panika tutmalarini siiratlondirs bilar.

— Yardim ala bilmomo ehtimali: Panika pozuntusu olanlar iste-
yirlor ki, tutma bas verands onlara yardim géstarilsin. Buna gora do
dastok olan adamin yaninda va ya onlara yardim gostorils bilocak bir
yerin (masalon xostoxana kimi) yaxinliginda ézlorini daha rahat hiss
edorlar.

— Doli olmaq qorxusu: Bazi insanlar fikirlaga bilar ki, panika tut-
masi onlar ya 6zlorindon gedans, ya dali olana va ya tirok infarkt: ke-
girana qadar davam edacak. Bu ciir fikirlar sizin simptomlar1 daha da
pislesdirs, tutma miiddatini uzada va ya basqa bir tutman: siiratlon-
dira bilar.

— Oziina nazarati itirmak: Bu qrupda panika tutmasi bag veran za-
man insanin 6ziind nazarati itirib qaribs hararkatlor etmasi va basqa-
larina ziyan vermasi kimi xiisusiyyotlor yer alir. Haqgigatds bu ciir eh-
timallarin olmasi mimkiin deyil.

Buraya gadar danigdiglarimiz proqramin ilk addimiydi. Baris bay
yaxs1 olar ki, sizo verdiyim blanklar1 doldurasaniz. Panika giindaliyi
da hamisa yaninizda olsun. Bunlar sizin tutmalar v onlarla bagh mo-
lumatlarinizi daha da zonginlogdiracok. Panika tutmalarinin bitmasi
ti¢iin miimkiin oldugu qadar ¢ox malumatl olmagn vacibliyi barado
danigdiglarimizi da unutmayin.
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7
Hayat torziniz halledici amildir, rahatlanma
(relaksasiya) iisullar:

ADDIM 2. Vahimaya v panika tutmalarina tasir edan hayat torzi
amillari

Hakim Baris baydon panika tutmalarinin an vacib slamatlarini ya-
z1b — yazmadigini, avvolki tutmalar asasinda panika giindaliyi blanki-
n1 doldurub — doldurmadigini sorusdu.

Bali, doldurmusgdu.

— Cox goz3, galocakda bunlarin xeyrini géracaksiniz. Doarmaninizi
da vaxtli-vaxtinda qabul edirsinizmi?

— Edirom, ancaq cinsi istoayim he¢ yoxdur, — dedi bir az bagini
ayorak. — Sanki diinyada heg els bir sey yoxdur. Bir do istahim bir az
artib.

— Cinsi istoksizlik tez-tez rast golinon konar tasirlordon biridir, —
dedi hokim. — Bunun miivaqqati xarakter dagidigini, hamisalik olma-
digin1 bilmak balks sizi bir az sakitlagdirer. Istahinizin artmas kékal-
mayiniza sabab ola bilor. Idmanla da bunu hall edo bilarsiniz.

Barig bay he¢ no demadi, Zeynab xanima baxds, o da bir sey demo-
di. Hokim davam etdi:

— Bu hoafts hayat torzinizin sizin tutmalariniza tasiri hagqinda da-
nisacagiq. Stressiz hayat yoxdur, bunu bilirsiniz vs yasayirsiniz. Vacib
olan odur ki, siz hayatin bu stressli hadisalorinin 6hdasindan golo
bilasiniz. Stressli bir hayat torzi hassas insanlarda vahima vo panika
tutmalarinin yaranmasina sabab ola biler. Hayatdaki stresslor panika
simptomlarinin davam etmasina da yol aga bilar. Panika simptomlari
ortaya ¢ixdigdan sonra hayatin stresslari ilo bacarmaq daha ¢atin ola
bilor. Giindoalik hayatin streslori panika pozuntusunun sagalma prose-
sini uzadar va ya manegilik téradar. Bir insan kimi stressdon qaga bil-
mayacayiniza gora, hayatin stressli hadisalorine qars1 miiqavimatinizi
artirmagq vo garginlikdon xilas olmaga ¢alismaq daha real bir yoldur.

Avvalki haftalords stressin tosirlori barade danigmigdiq. Stressin
manbalari psixi vo ya fiziki olur. Psixi manbali stresslor 6ztiniizls, ailo-
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nizly, isinizls, digor insanlarla miinasibatlorinizls slagadardir. Bunlar
sizds hadsiz narahatliq yarada bilor. Bu narahatliq yeni bir panika
tutmasini yarada vo ya panika tutmasina nazaroti ¢atinlogdirar. Fiziki
monboli stress idmanla az masgul olanda, diizgiin gidalanmayanda vo
yaxs1 yata bilmayonds miisahids olunur. 9gar fiziki olaraq saglamsi-
nizsa, stressa qars1 daha dozimli olacagsiniz. 9ks taqdirds siz stressa
qars1 daha hassas olacaq, yorgunluq ve narahatliq hiss edacaksiniz.
Masalays bu ndqteyi-nazardon baxdiginizda badan v beyin arasinda
yaxin bir alaga oldugunu gors bilarsiniz. Hor iki saha daimi qarsiligh
alaga igarisindadir va bir-birinas tesir edir. Hoyatimizdaki stressli ha-
disalor eviniz, isiniz, maddi vaziyyatiniz, idman edib—etmamayiniz,
gidalanma gokli va yuxu rejimi ils bagh ola bilor. Indi bunlari nazerden
kegirak vo baxaq gdrak, siz na eds bilacaksiniz. Istayirsinizss, evdon
baglayaq. Baris bay, ev sizin ti¢lin hansi manalari ifads edir?

Baris bay bir az fikirlogdi. Ev onun tigiin rahatladigy, xogbaxt oldu-
gu bir yerdir.

— Man evinoa vo ailasine gox bagli bir insanam. Evimi sevirom,
evimda yoldagimla vo qizimla xogbaxt oluram. Qizimla oynayiram,
vaxtim ¢ox yaxsi kegir. Yeri golmigkon, moktobdon kenarda demoak

olar ki biitiin vaxti evimda oluram.

— Yaxs1, imumi olaraq desak, eviniz sizin ti¢iin rahat, son, giindalik
hayatin ¢atinliklorindon uzaqglagdiginiz bir yerdir. Saray kimi bir evi-
nizin olmasi vacib deyil. Vacib olan sizin evinizds stressiz vo xogbaxt
olmaginizdir. Bu manada sizin bir probleminiz yoxdur. Umumiyyatls
evds stress yaradan bir miihitin olmasi insanlarin bunu daf etmos gii-
clinii azaldur. Iginizls alagadar bir problem varmi?

— Xeyr, pesomi istayib se¢misom, miollimliyi vo adabiyyat: se-
virom. Diigtiiniiram ki, isimi da yaxs1 bacariram.

— Cox gozal, insanlarin hanst islo masgul olduglari, bundan na go-
dar hazz aldiglary, na gadar miiveffaqiyyatli olduglar1 vacibdir. Is ye-
rindaki miinasibatlor ds an az bunun qadar shamiyyetlidir. Bels basa
diisiirom ki, sizin is yerinizdaki insanlarla da miinasibatlarinizds bir
problem yoxdur.

- Yox.
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— Maddi vaziyyetinizin elo do qonaatbaxs olmadigini demisdiniz.
Eve kifayat qodar pulun galmamasi da stress manboayi ola bilor. Pulun
kifayat qadar olmamast ils yanagi hayat yoldaslarinin xarcloms ilo bag-
I1 prioritetlorin miixtalif olmasi da konflikt yarada bilor.

Baris bay yerinda qurcalandi, hokim bunu goriinca dayandi:

— Hoakim, avval size demoamisdim, ¢iinki els da vacib olmadigini fi-
kirlogirdim. Ilk panika tutmas: bag vermamisden avvalki giin geca yol-
dagimla elo bu mévzuda miibahiss etmisdik. Bunu sizs indi deyirom,
balks vacib ola bilar.

— Duzdiir, sizin soxsi xarakterinizi do nazars alsaq, bu miibahiss
stiratlondirici faktor ola bilar. Bu ciir miibahisalar stress yarada biler.

Hakim bir az fasilo verdi. Deyasan, basqa bir movzuya kegmok
istayirdi:

— Indi idmanin shamiyysti barads malumat vermoak istayiram.
Belo miiayyon edilib ki, miintazom olaraq idmanla masgul olmaq be-
yinda bazi hormonlarin ifraz olunmasini artirir va bu da insanlari sakit-
logdirir. Miintozom masqler yuxunun da qaydaya diigmasini tomin edir.
Idman yeni insanlarla tanighq, ictimai foalligimizin inkisafi baximindan
bizim {i¢iin yeni imkanlar yaradir. Ustalik bagqa insanlarla ictimai {in-
siyyat, vahima saviyyesini ds azaldir. Baris bay, siz idmanla miintazom
mosgul olursunuzmu?

— Xeyr, — deya Barig bay cavab verdi. — Xeyri barads oxumugam, bi-
lirom, amma masgul olmuram. Hom da imkan olmur.

— Ogor istasoniz bu imkam yarada bilorsiniz, sizin olinizdadir.
MBasalan, evinizin yaxinliginda gazintiys ¢ixa bilorsiniz.

— Mimkindir, — dedi Baris bay. Sanki cinayat yerinds yaxalanan
adam kimi bir az utanmisds, deyasan bu barads ¢ox danismagq istomirdi.

— Siz miintazom olaraq idmanla maggul olmadigiiz ti¢iin evinizin
yaxinhginda gozintiys ¢ixa bilorsiniz. Aparilan miayinalorin naticalari
ds normal olduguna gora tokrar yoxlanmagniza ehtiyac yoxdur. Mim-
kiinsa 6ziiniiza bir yol yoldas: tapin. 9gar imkan varsa har giin eyni sa-
atda gazintiyo ¢ixin. dvval qisa masafolordon baslayin, sonra yavas-yavas
moasafoni vo bilavasits vaxti1 artirin. Gorands ki, fiziki cohatdon sshhe-
tiniz daha yaxs1 olub vo dézumliliytiniiz artib, bu magqlori davam et-
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dirms arzunuz da ¢oxalacaq. Ancaq bir moasals var, Zeynab xanim bir
miiddat evds tok galmali olacaq. Bunu eda bilorsinizmi?

Baris bay Zeynab xanima baxdi, baxislarindan hiss etdi ki, onunla
razidir:

— Eda biloram, hatta dorhal baglayaram.

— Els isa indi gidalanma mévzusuna kega bilarik. Diizgiin vo saglam
gidalanma stresslo miibarizads shamiyyat dagiyir. Rejimlo gidalanmaq
xiisusilo qanda gokarin miqdarinin tanzimlonmasi baximindan shamiy-
yotlidir. Sakari bol olan gidalarla gidalanmanin naticasi qanda sokerin
saviyyasinin azalmasidir. Qanda sokarin miqdarinin azalmas: baggical-
lonmo, miivazinatin itmasi, tarloma, tirayin stiratli ddyiinmasina sabab
ola bilor. Gordiiytiniiz kimi, bunlar panika tutmasinin slamatlorins ban-
zayir. Bu alamotlarls qargilagan insan sahven bunlar1 panika tutmasinin
baglangic1 kimi yozar; belo halda basqa bir panika tutmas: da yarana
biler”

Hokim bu yerds bir az fasils verdi. Bir ne¢a saniys sonra iiziinii Barig
baya tutub:

— Sizin siqaret ¢okmadiyinizi va spirtli icki qabul etmadiyinizi bi-
liram, orada bir problem yoxdur. Cay va gohva il aramz necadir?

— Moktabds da, axsam evda da gay igirom. Balka bir az ¢ox igirom
deyo bilorom.

— Coxlu ¢ay, gohvs, kola igmak qiciglandiricr tasir gostarir vo panika
tutmasi riskini artira, hatta bagqa bir panika tutmasini siiratlondira bilar.
Bu maddaloarin vo hatta soyuqdoyma aleyhina dormanlarin, 6skiirays
qars1 bazi siroplarin da tarkibinds kafein olur. Qshva giiclii bir qiciglan-
diricidir vo qsa vaxt arzinds iki-ii¢ fincan igilorsa gandaki adrenalinin
miqdari iki dafa yiiksalo bilor. Adrenalinin badenimiza tasirlori hagqinda
daha avval danigmigdq.

Coxlu miqdarda sokolad da, xiisusilo agar ona qars1 ¢ox hassassiniz-
sa, eyni sokilds panika tutmasi riskini artira bilor. Siqaret qiciqlandirict
tosira sahibdir vo vahimani artira bilar. O ctimlodan spirt panika tutma-
larmnin yaranmasinda tasirli bir maddadir. Kokain va hasis kimi asilihq
yaradan maddalor da panika tutmalarin siiratlondirs bilor. Bu malumat-
lara asasan, gaymn miqdarini normal saviyyaya qadar azaltmagimzin sizo




HOYAT TORZINIZ HOLLEDICI AMILDIR, RAHATLANMA (RELAKSASIYA) USULLARI 85§

xeyri olar.

Bundan basqa saglam gidalanmada kifayat qadar toravez vo meyvo
yemok vacibdir. Coxlu maye, xtisusils su igmak faydalidir. Bu mévzuyla
bagli basqa bir sey sorusmagq istayirsinizmi?

-Yox, — deya Zeynab xanim cavab verdi. — 9gar ¢ayin miqdarini da
qaydaya salsaq, bir problem olmamahdir.

- Elo isa yuxu mévzusuna kega bilarik. Lazimi qadar ve rahat bir yuxu
har kasin fizioloji bir telobatidir. Bu talobatin miiddsti adamdan adama
dayisir. Umumiyytls isa bir yuxu miiddati 6-9 saat arasinda olur. La-
kin vacib olan yuxunun miiddati deyil, onun keyfiyyatidir, yorgunlugu
aradan qaldirmasidir. 9gar siz oyananda 6ziiniizii glimrah vo rahat hiss
edirsinizss, bu o demakdir ki, siz yuxudan doymusunuz. Bels olan halda
yuxunun miiddatina heg fikir vemayin. Normadan az ve ya ¢ox yatmaq
insanin 6ziini narahat, azgin hiss etmasins, diqgatinin daginiq olmasina
sabab ola bilar. Panika tutmalar1 da yuxu rejimini poza bilar. Baris bay,
panika tutmalarindan sonra yuxu rejiminizds bir dayisiklik olubmu?

— Bali, panika tutmasi ehtimali vo yuxuda da tutmanin bag veracayi
fikri yuxuya getmoyimda ¢atinlik yaradir. Bazon yuxum pargalanir, lakin
yenidon yuxuya geda bilirom. Saharlor 6ziimii tam giimrah, yuxudan
doymus kimi hiss etmirom. Yuxudan bir az yorgun, azgin qalxiram.

- Yuxunuzu qaydaya salmaq tigiin yuxu gigiyenasina riayat etmok la-
zimdir. Bu movzuda bazi takliflarim ola bilar:

— Oziiniizii yatmaga macbur etmayin. Hor giin eyni saatda yatmaga
caligin.

— Caligin, yataq otaginiz rahat olsun, sas—kily, isiq, televizior olmasin.
Yataginiz gox sort va ya ¢ox yumsaq olmamahdir.

- Yatmagimiza yaxin saatlarda siqaret, gay, qgohva, kola kimi qiciglan-
diric1 maddslardan va spirtli vasitalorden uzaq durun.

— Giiniin stresslorindon uzaglagsmaga, onlar1 unutmaga galisin.

— Yatmamigdan oavval iliq dus qobul edoarak rahatlamaga cohd eds
bilor va bir stokan ihq siid i¢a bilarsiniz.

- Yatmazdan avval musigiys qulaq asa bilarsiniz.

— Rahatlamagq ti¢tin maggalalor eda bilarsiniz.

Bunlar keyfiyyatli bir yuxunu tamin eds bilar va panika tutmalariniz-
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da da xeyri olar.

— Bir sey sorusmagq istoyirom, — dedi Baris bay. — Rahatlamaq tigiin
mosgalo barads avval he¢ damigmamigdiq, bunu neco eds bilorom
gorasan?

— Istor psixi, istarsa da fiziki baximdan rahatlamaq har kass lazimdur.
Rahatlamaq ti¢tin bir az vaxt ayirib xosladiginiz iglari etmoak vacibdir.
Hor kasin rahatlamaq metodu forqli ola bilar. Masalen, bazi insanlarin
baliq tutmag, bazilarinin torpaqda akib—becarmak islari, bazi insanlarin
isa kinoya getmokdon xosu golir. Hansi islo maggul olmagimizdan ¢ox
gordiiyiiniiz islorin na qador tirayinizs yatdig1 va sizi na qadar rahatlag-
dirdig1 daha shamiyyatlidir. Indi yuxuyla bagl totbiq eds bilacayimiz
iki metoddan bahs edacayam. Yatmazdan avvel bunlar1 eds bilorsiniz.
Goalon hofto ds bazi rahatlama metodlar1 barads malumat veracayom.
Bu hoafto danigmagq istodiyim metodlar tonaffiis maggalasi vo proqressiv
azals bogaltama metodlaridir.

Tonaffiis maggalosi

— Tonoftiis maggalasi panika tanaftiis metodu kimi ds taninir. Bu me-
todu panika tutmasi bas verands, gox stressli vaziyyatlords, normal giin-
dalik hayatdaku stresslorda vo har yerds asanligla tatbiq eds bilarsiniz. Bu
harokatlori ardicil sokilda yerina yetirmoyiniz kifayat edacokdir:

1. Burnunuzla yavag-yavas va derinden nafes alin.

2. Yavag-yavas altiya qodar sayaraq nafasinizi iginizda tutun.

3. Sanki yiingiilcs fit calirmig kimi sakkiza qadar sayaraq nafasinizi
agzimizla buraxin.

4. Bu sokilds nafos alib vermo harakatini 5-10 dafs tokrarlayin.

Tonoffiis maggalasini panika tutmasinin bas vermadiyi vaxtlarda da
sahar va axgam edo bilarsiniz.

Progressiv azalo bogaltma metodu

Ikinci metod proqressiv azala bogaltma metodudur. Size bu metod-
dan necs istifade edacayinizi baga salacagam. Ola bilor ki, yadinizda
galmasmn. Ona gora da siza asas harakatlorin qeyd olundugu bir kagiz
veracayam. Qvval asas xiisusiyyatlor barads danigmagq istayirom. Bu me-
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todda da magsad rahatlamani tomin etmak vo stress slamatlorini azalt-
magqdir. By, orta hesabla toxminan 20 dagiqa vaxt aparir. 9gor giinds iki
dofs tatbiq edilorss, daha yaxs1 natica alds olunar. Metodun faydasini
gormoak ti¢lin bir nega hafto gozlomak lazim gols bilar. Elliot vo Smits
(2010) gére moarhalalar bunlardur:

1. Soassiz vo rahat bir yer secin: Oturmaq vo ya uzanmaq Ugiin sas-
siz va rahat bir yer tapin. G6zlorinizi yumun, yummasaniz da olar. 9gar
evdasinizsd, ails tizvleriniza tapsirin ki, taxminan 20 daqiqp sizi narahat
etmasinlor.

2. Dorindon nofos aln, nafosinizi tutun, gorginliyin yox oldugunu
xayal edin: Gozlorinizi yumun, butiin diqqgatinizi nafes alib vermoaya
yonaldin. Darindan bir dafa nafes alin, havani qarniniza doldurun. Nofe-
sinizi 3-4 saniys tutun, sonra yavagca buraxin. Nafosinizi buraxanda bs-
doninizdaki biitiin gorginliyin getdiyini xayal edin. Bunu ti¢ dafs tokrar
etdikdon sonra biitiin badaninizin bogaldigint hiss edin.

3. Allorinizi sixin va sonra bosaldin: Barmaglarimzi yumruq soklinds
biikiin. Garginliyi hiss edin vo taqriban 6-10 saniys elocs saxlayin. Sonra
buraxin va bogaldin. Toxminan 10-1S5 saniys bosalmani hiss edin.

4. Qollariniz1 gorginlosdirin vo sonra bosaldin: Qollarinizi toxminan
giyin saviyyesina qoadar qaldirin vo azalalorinizi gorgin sokilda saxlayn.
Omin olun ki, qol azalaleriniz gorilmis vaziyystdadir. Qisa bir miiddat
bels gargin vaziyyatds qalin, sonra agag1 salin. Garginliyin yox oldugunu
va bogalmani hiss edin.

S. Ciyinlorinizi galdirin, gorgin halda saxlaymn vo sonra bosaldin: San-
ki bir tisbaga 6z qabigina girirmis kimi ¢iyinlorinizi qaldirin. Gargin so-
kilda saxlayin vo sonra buraxin. Toxminoan on-on bes saniys bosalmani
hiss edin.

6. Kiiroyinizin yuxari hissasindoki azalolori gargin voziyyato gotirin
vo bosaldin: Ciyinlorinizi arxaya dogru ¢okin vo kiirok stimiiklorinizi
bir-birins yaxinlagdirin. Bir miiddat gorgin veziyystds qalin, sonra sor-
bast buraxin.

7. Biitiin tiziiniizii gorginlogdirin: Alininizi vo ¢ananizi sixin, gozle-
rinizi vo qaslarinizi sixin, dodaglarimizi ve dilinizi gorgin halda saxlaym.
Gorginliyi tadricon artirin va eloca saxlaym, sonra bosaldin.
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8. Boynunuzun arxasini gorgin hala gatirin vo bosaldin: Boynunuzu
yavasca arxaya dogru qatlaymn, onun arxasindaki azalslorin yigildigini
hiss edin. Gargin vaziyyatds saxlaym, sonra bosaldin. Rahatlasmanin
artdigint hiss edin.

9. Boynunuzun 6n torofindoki ozalolori garginlosdirin v sonra bo-
saldin. Aramla ¢ananizi sinanizs dogru yaxinlagdirin. Boyun azalolorini-
zi gorgin hala gatirin, gorginliyi artirin, belaca saxlayimn; sonra bosaldin.
Gorginliyin azaldigini hiss edin.

10. Madb va sina azalolorini gorgin hala gotirin, gorginliyi davam et-
dirin; sonra bogaldin.

11. Kiiroyinizi yay kimi gorginlasdirib sonra bosaldin: Kiirayinizi yay
kimi gargin vaziyyato gatitib, kiirok azalalorinizi gorgin saxlayin. Gargin-
liyi yavagca artirin vo bunu davam etdirin. Oziiniizii haddindan artiq
giica salmayin, sonra bosaldin.

12. Omba azalolorinizi gorginlasdirib bosaldin: dylasdiyiniz stuldan
ylingiilca qalxib ombalarimizi gorgin vaziyyata gatirin. Garginliyi davam
etdirin. Sonra garginliyi azaldin vo bosalmani artirin.

13. Bud azalalorinizi gorginlasdirib sonra bosaldin: Bu azalalori gor-
gin vaziyyata gotirib eloca saxlayimn. Sonra bosaldin vo garginliyin azaldi-
gint hiss edin. Bosalmanin artdigini v yayildigini hiss edin.

14. Baldirlarinizi gorgin hala gotirin vo bosaldin: Ayaq barmaglarimi-
z1 yuxartya dogru qaldiraraq baldir azalslarinizi gorgin vaziyyata gatirin.
Gorginliyi davam etdirin, sonra bosaldin.

15. Barmagqlarinizi yavasca biikiin, gorgin voziyyatdo saxlayin vo son-
ra bogaldin.

16. Biitiin badaninizi nazardon kegirin: Bu magqa basladigdan son-
ra Oziiniizii avvalkindan daha yaxs1 hiss edib—etmadiyiniza fikir verin.
Boadoaninizds gorgin azalarin oldugunu hiss etdiyinizds o bélgoler tigiin
bosalma harakatini tokrarlayin.

17. Bosalma hissindan hazz almagq tigiin bir neco daqiqgo vaxt ayirin:
Bosalmanin badaninizin har azalssina yayildigini hiss edin. Badoninizn
reaksiyalarini miisyyanlogdirin, hisslorinizin qargisini almaga galisma-
yin. Oziiniizii hazir hiss edends gozlarinizi aca ve giindalik hayatiniza
qayida bilarsiniz. 9gar bu masqi yatmamisdan avval etmisinizss, yatma-




HOYAT TORZINIZ HOLLEDICI AMILDIR, RAHATLANMA (RELAKSASIYA) USULLARI 89

ga hazirlagin.

Hakim biitiin bunlar1 danigdiqdan sonra bir az fasils verdi va:

— Barig bay, bunlar1 etmak sizin ti¢iin ¢atin olarmi?— deya sorugdu.

Baris boy bir az fikirlogdi:

— Catin demazdim, ancaq bir az detallar1 ¢oxdu. Catinlik ¢okacayimi
gliman etmiram, ancaq fikirlogirom ki, ardicilligini ¢agdira bilorom.

Zeynab xamm miidaxils edib tiziini Barig bays tutaraq:

— Hakim biitiin bu maddalari sana yazili sokilda veracak, ona gora do
problem olmaz, — dedi.

Hokim kagiz1 Baris bays verdikdon sonra:

— ovval-avval kagiza baxaraq edacoksiniz, sonraki haftalorde buna
ehtiyaciniz olmayacaq, — dedi. Sizdan istoyim panika giindaliyini tut-
maq va bu progressiv azalo bogalma metodunu totbiq etmokdir. Galon
hoafts alt1 addim programina davam edacayik.

Progressiv azalo bogaltma metodu

1. Sassiz vo rahat bir yer segin.

2. Dorindan nofos alin, nafosinizi tutun, gorginliyin yox oldugunu diisi-
niin:

3. Allbrinizi sixin va sonra bogaldin:

4. Qollariniz1 gorginlosdirin vo sonra bosaldin.

S. Ciyinlarinizi qaldirin, gorgin halda saxlayin v sonra buraxin.

7. Biitiin tiziiniizii gorginlosdirin.

8. Boynunuzun arxasini gorgin hala gotirin vo bosaldin.

9. Boynunuzun 6n torafindaki azalolori gorginlosdirin v sonra bosaldin.

10. Modonizdoki vo sinonizdoki azalolori gorgin hala gotirin, gorginliyi
davam etdirin, sonra bosaldin.

11. Kiirayinizi yay kimi gorginlasdirib sonra bosaldin.

12. Omba azalolorinizi gorginlasdirib bosaldin.

13. Bud azololorinizi gorginlasdirib bosaldin.

14. Baldirlarinizi gorgin hala gatirin v bosaldin.

15. Barmagqlarinizi yavasca biikiin, gorgin voziyyotds saxlaymn vo sonra
bogaldin.

16. Biitiin badaninizi nazardsn kegirin.

17. Bosalma hissindon hozz almagq ticiin bir ne¢o doqigo vaxt ayirin.
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Sabah hokimls yenidon goriismaliydilor. Goriisdon avval veziyyati
miizakirs etmak istayirdilor. Ozlomin yaninda xastalik barads danigma-
magq tiiin bels gorara galdilar ki, dorsdan sonra goriisiib sohbat etsinlor.
Evlorinin yaxinhiginda yerlogon bir ¢ay evinda goriisdiilor.

Baris bay Zeynab xanimin yanagindan 6parak:

— Gal azizim, bels oturag, — dedi.

Baris bay otrafina baxdi, ganclor ¢ay icib sohbat edir, iki adam son
halda nard oynayur, bir qadin qazetdaki krossvordu hall edir, bagqa bir
qadin usagina nasa izah edirdi. “Bahar galib, tabiat da, insanlar da canla-
nib’, — deys fikirlagdi. Yoldagina baxds, “toravatli goriiniir, sanki darisi do
yenilonmis kimidir” deys 6z-6ziina fikirlagdi. Ofisiantdan gay istadilor.

Zeynab xanim:

— Baris, azizim, imumiyyatlo, manca getdikca yaxsilagirsan, na de-
yirsan?

— Man ds els oldugunu fikirlagirom. Deyosan, miialica bir az uzun
gokacak, tok problem manca budur.

— Toki san yaxst ol, eybi yoxdur, qoy uzun olsun.

— 9vvalkina nisbaton artiq 6ziimi tohlitkads hiss etmirom. Mana
elo galir ki, bir daha tutma bas vermayacak, bir torafdon do beynimin
darinliklarinda elo bir hiss va fikir var ki, har an bir tutma kegiracayam.

— Umid ediram ki, bir daha olmaz. Man da o qorxulu anlar1 yeniden
yasamagni istomirom. Xatirlayirsan, evdoki tutma neca dohsoatliydi?

— Albatts, he¢ unuda bilirommi? Lakin ilk tutma sanki daha qorxu-
luydu. Sanki 6liimii yagadim, bir an aghma goaldi ki, 6liirom.

Zeynab xanim marag]la:

— O daha siddstli idi? —deys sorusdu.

Urayim ¢ox siiratlo doyiiniirdii, sanki bogulurdum, nafes ala bilmir-
dim, torloms, 6liim qorxusu, titrama, halsizliq, an pisi da garasizlik.

— Indi tutmalar vo onlarin sebablori hagqinda daha malumatliyiq.
Olimizds silahlarimiz var.

— Islinds, — dedi Baris bay ve bir az gozladi, — hatta indi belo gizli bir
qorxu var i¢imds, birden burada tutma bas verarss, ns edorom?

O an Baris bay uiziinii tursutdu, ¢atinlikle:
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~ Urayim, - deys bildi. Ona dogru ayildi, sag alini iirayinin iistiine
qoydu. — Yoqin yena olur. Badonima istilik galdi.

Zeynab xanim togvis va qorxuyla yerindon qalxdu:

— Baris, Barig, azizim, na bas verir?!

— Urayim sixilir, sanki boguluram, — deyib bir torofden do kéynayi-
nin yuxari ditymasini agmaga ¢alisirdi.

Zeynab xanim ditymoni a¢d:

— No etmayimi istayirsan? — deya sorugdu.

Baris bay ¢atinlikle:

— Heg bir sey, — deys bildi. 9trafina baxds, insanlar vards, lakin tam
monasiyla na bag verdiyini, harada oldugunu qavraya bilmirdi.

Vaziyyati goran yan torafdoki ganclar darhal yerlorindan qalxib:

~ Bacy, na olub, na eds bilarik? Istayirsiniz tacili yardima zong edak,
— dedilor.

Zeynab xanim bir gozii Baris bayda:

— Toagokkiir ediram, indi kegib gedar, siz oturun, — dedi. Uziinii Brs
baya tutub:

— Baris azizim, tonaffiis maggolosini etmays ¢alis. Burnundan nafas
alib i¢inds saxla. Bu, bir panika tutmasidir, sena zarar vers bilmaz vo
otiib kegacak. Bilirsan, ganinda adrenalinin miqdar1 artib. Liitfon dorin-
dan nafas almaga calis vo icinds saxla.

Bu vaxt ofisiant yaxinlasib:

— Baci, odekolon gatirim? — deys sorusdu.

— Tosokkiir edirom, — dedi Zeynab xanim, — ehtiyac yoxdur.

Barig bay tonoftiis maggolosi etmayo galisirdu.

Bu saylarin naticasinds Barig bayin tonaftiisii yavas-yavas qaydaya
dugtirdi.

— Indi 6ziinii daha yaxs1 hiss edirsan, azizim? — deys Zeynab xanim
sorugdu.

— Bali, narahat olma. Bax kegib getdi. Artiq mans zarar vera bilmayae-
cayini, niys va neca bas verdiyini bilirom. 9vvalkins nisbatan daha yiin-
giil oldu sanki, yena da ¢ox pis idi; 6locayimi fikirlagdim.

— Yaxs1, canim, bir az dincal, sonra yavag-yavas gedorik.

- Oldu, Zeynoabim, tagokkiir edirom. Na yaxs1 ki, san yanimdaydin.
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8
Panika tutmasina noazarat eda bilorsiniz

ADDIM 3. Panika tutmalarina nazarst etmak

9vvalki haftalords oldugu kimi bu hafta do Baris bayls Zeynob xam
hokimo birlikds golmisdilor. Barig bay artiq gézloma salonunda narahat ol-
mur, hatta hokima havasls galirdi. Maddi cohatdan ¢atinliklor olsa da, bu-
radaki goriiglorin faydali olduguna ve galacakda do ona kdmoayi dayacayine
inanirdi. Hokimin ona vaxt ayirmasi, maraglanmasi, edacaklari iglor barads
atrafli malumat vermasi hoam xosuna galir, hom do 6ziines inamu artirirds.

Barig bay hokimin otagina daxil olanda rahat idi, diinanki vaziyystindan
asar-alamat qalmamugdi. Hokim hamisoki kimi onlari giilor izl qarsilaya-
raq:

— Xos galdiniz, — dedi.

Hor ikisi birdon — “Xos gordiik”, — dedilar.

Hokim Baris bayo baxaraq:

— Bels giiman edirom ki, dsrmaninizi miitamadi olaraq igirsiniz. Panika
giindaliyini necs, tutursunuzmu? — deys sorusdu.

— Bali hokim, giindsliyi yanimda gatirmisom, buyurun. Dormanimi da
miitomadi olaraq i¢irom, he¢ unutmuram.

Hokim panika giindsliyini gotiiriib nazordon kegirmays baslad::

— Burada yazilana gors, bir dofo panika tutmas: kegirmisiniz, iistolik bu,
diinan olub. Daracasini alt1 olaraq gostarmisiniz. Ik tutmalarmizda oldugu
kimi, fiziki vo psixi alamatlor 6n planda olub. Baglama formas vaziyystlo
alagadar imis. Siz panika tutmasinin slamatlori barads damisanda vo Zey-
nab xanimla bir yerds olanda, “Ogor ... 2” formasinda fikirlor golib aghmiza.
Qorxmusunuz ki, tutma siza pis tosir etsin. Tonoftiis maggalosini edarok
rahatlanmaga ¢ahismisimiz. Bu, yaxs1 bir haldir. Qaninizda adrenalinin art-
digim vo bu simptomlarm bununla bagh ola bilacayini do fikirlogmisiniz.
Diqgatinizi atrafda bag veran hadisalore yonaltmayo ¢alismisimiz. Qagmaga
cohd etmoamisiniz. Tutmamizin siddati getdikea azalib vo 6zbagina kegib ge-
dib. Bilirsiniz, vaxtagir1 bu ciir vaziyyatlo qarsilaga bilorsiniz. Tutma oldugu
zaman hiss etdiyiniz bu slamatlorin naticasinds na infarkt kegirmisiniz, na
do aglimzi itirmamisiniz. Sag—salamatsiniz.




PANIKA TUTMASINA NOZAROT ED9 BILORSINIZ 93

Baris bay giiliimsayarok:

— Diizdiir, 0 anda hamusi aghma goldi vo qorxdum. Dediyiniz kimi, heg
bir sey olmadh. Indi bunlar o gadar do montigli golmir, deyasan bi az a elo-
migam, — dedi.

— Panika tutmas bag verdiyi zaman siz ¢ox emosional olursunuz, ¢oxlu
fikirlor meydana galir ve fiziki alamatlor miisahids olunur. Qorxduglarmniz
yena do olmad. Niys olmadig barads na dey bilarsiniz?

Baris bay dorsini 6yronmis bir sagird kimi hayacanla danismaga baslad:

— Zann ediram ki, panika tutmasini tanryiram. Haqigatds onun bir talo
oldugunu bilirom. Homginin bu hiss va fikirlorin adrenalinin miqdarmin
artmasina bagli oldugunu, fiziki slamatlorin sahv olaraq qiymatlondirildi-
yini da bilirom. O anda aglima galib—galmadiyindan els do amin deyilom,
amma panika tutmasmin moans zarar vermadan kegacayini da bilirom, —
dedi.

~ [lk tutmanizla miiqayisada aralarinda har hansi bir forq vard:?

— 9vval olanlar gétiir-goy edanda deys biloram ki, vards. Sanki ilk tut-
manin alamatlori daha siddatli idi ve daha uzun miiddst davam etmisdi.
Son tutmanu alt1 xalla giymatlondirdim, ilk tutmaya iss on xal vera bilorom.

— Yeni bir tutmanin bag vermasi na qadar manfi bir hal olsa da, tutma-
nun siddatinin vo miiddatinin azalmasi da bir o gador misbat haldur.

Zeynab xanim hayat yoldasinin sozlari ils razilagaraq:

— Bu mé6vzuda maariflandikea qorxumuz azalir, — dedi.

Hokim tiztinti Zeynab xanima tutaraq:

— Zeynab xanim, o an siz hansi hissler kegirdiniz, na etdiniz?, — deys
sorugdu.

Zeynab xarum bir az fikirlasgib:

— Diiziins qalsa, 0 an yena qorxdum, hayacanlandim. Lakin evdoaki tut-
ma qador deyil. Har ey diizaldiyi bir vaxtda iimidim bosa ¢ixdi. Yoldagima
tonoftiis maggalasini etmali oldugunu xatirlatdim. O da buna amal etdi.
Belo fikirlagirom ki, malumatimiz artdiqca vo metodlar: 6yrandikea bunun-
la miibarizads giiciimiiz do artacagq.

— Diiz deyirsiniz, daha soyuqqanh oldugunuz ti¢iin vo Bar1s baya tonof-
fiis moaggalasini xatirlatdiginiz tigtin sizi tabrik edirom. O magamda no bag
verdiyini, neca oldugunu bilmoak gox faydalidir. Bundan sonra panika tut-
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mas1 bag veronds onu neca idars eda bilacayiniz barads danisacagiq. Panika
tutmasi bir daha bas verands burada ns etdiklariniz v yazdiglarimizla yana-
s1nd eda bilacayinizdan da xaboriniz olmalidir.

Hokim bir az gozladi:

— Barig bay, progressiv azalo bosaltma metodunu tatbiq etdinizmi?

— Bali, etdim. Giinda iki dafs sahar ve axsam tatbiq etdim ve rahatlama-
ga bagladigimu gordiim. Jvvalki giinlorda bir az ¢atinliyim oldu, indi heg
gatin deyil. Ancaq bir giinds iki dofo deyil, bir dofo edirom.

— Giinda bir dafs da olar, bunun bir qorxusu yoxdur. Lakin iki dofs tot-
biq etsaniz daha ¢ox xeyri olar.

Tosir edon amil

|

1lk panika tutmast

|

Artmig olan sonraki
tutma qorxusu

T

Panika tutmasi Artmus hassasliq
Monfi fikir: Bu bir panika Vahima saviyyesinda
tutmasi olmalidir artim
Urayin déyiinms siiratin- Sohv giymatlandirmo Fikir:
ds dayismoa vo s. Narahatliq hiss ediram,
tohlitkedoyam

\/

Adrenalin ifraz1
Panikanin tsikli (Ingham, 2000)
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Hokim har ikisina tok-tok nazar yetirdikdon sonra rahat olduglarini hiss
edinco damismaga bagladi:

— Bu hafts panika tutmalarina nazarst hagqinda damisacagiq. Hazirsi-
nizsa, baglaya biliarik.

Ikisi da birlikda:

— Hazinq, - dedilor.

— Bir problemls maggul olanda vacib magamlardan biri onun hagqinda
miimkiin oldugu qadar cox malumata sahib olmaqdir, bu barads danigmus-
dig. Ik tutmalardak: qorxular imumiyystls montiqden kenar ve tesadiifi
hal kimi saciyyalondirilir. Daha sonraki moarhalada ilk tutmalarinizi xatur-
ladan vaziyyatlards, asanhqla qaga bilmayacayinizi fikirlagdiyiniz tohlikali
hallarda, bos vaxtlarinizda basqa panika tutmalar1 miigahids oluna bilar.
Bunu ona gora deyiram ki, yeni panika tutmas: tosadiifon bag vermir, bu-
nun moantigli bir ardicilligy, hatta qaydalari vardir. Panika ils bagli isinizda
bunlar1 bilmayinizin sizo kdmayi olacaq. Panika tutmalari bir tsikl halinda,
miiayyan bir qaydaya uygun olaraq bas verir. Panika tutmasimin slamotlori
doyiso bilar, lakin panika tutmas: kegiron bir ¢ox adamlar bunun forgindas
deyillor, ¢tinki onlarin diqqati daha gox qorxularmin mentigdon kenar
toraflorine yonalmis olur. Bu panika tutmasimnin yaranmasina kanardan har
hansi amil sabab ola da bilar, olmaya da biler. 9sas odur ki, panika tutmasi
daxildan baglayir. 9vvalki bir nega tutmaya har hansi xarici faktorun tasiri-
nin olma ehtimah yiiksakdir. Sonrak: tutmalarda xarici faktorlara artiq eh-
tiyac olmaya bilar. Sizin bir qorxulu fikriniz kifayat edir ki, panika tutmasi
bas versin. Stressa sabab olan har hansi veziyyat fiziki, psixi vo emosional
reaksiyalar meydana gotirocok. Bunlar 6z-6ziina yaranir va sizdon asili
deyil. Bilirsiniz, bunlarin naticasinda siz qag—miibarizs apar reaksiya-
sina yonalirsiniz Sonra davranigda miiayyon simptomlar ortaya ¢ixir.

Hoakim fasils verib, har iki dinlayicisine avvalcadan hazirladigs ka-
gizlar1 uzatdu:

— Bu kagizda panika tutmasinin tsikli, neca bas verdiyi ilo slaqodar
iki sxem var. Bu dediklorims oradan da baxa bilarsiniz.

Ikisi do sxemlora baxmaga baglad:.
Panika tutmasi olanda bag veranlarin vacibliyi sizin o slamatlori
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Tasir edon amil

T

Folakat kimi yozmaq Vahima
Dork etmoak Hiperventilyasiya
Fiziki hisslor

\

Karbon qazinin
saviiyasinin azalmasi

Panika halqas: (Emmelkamp v bagq. 1994)

necs yozmagiizla six baghdir. Masalon, yasadigimz baggicallonmasi
Vo ya Urayinizin ¢irpmmasi kimi fiziki slamatlor “Ya ... isa?” kimi sizi
qorxudan bir fikir, qorxu hissi, yayinma davranist o an har hansi ha-
diss ilo alagadardir, yoxsa sabab panika tutmasinin simptomlaridir?
Siz heg dorina getmadon panika tutmasinin slamatlari oldugunu fi-
kilogacaksiniz. Bundan sonra avtomatik olaraq birinci dafoki slamat-
lordan daha siddatli bir halla qarsilasacagsiniz. Bir cox adamlar panika
tutmalari ilo onlarin fikirlori arasinda bir alags oldugunu hiss ediblar.
Onlar daha ¢ox “Ya ... is3” formasinda fikirlagir vo qorxurlar ki, daim
bir panika tutmas: yasayacaqlar. “Fikirlosmasam, panika tutmas ol-
maz’, deys diisiiniib 6zlorini qorumaga vo panikadan qagmaga galisir-
lar. Belo davranis: bir qagis kimi qiymatlondirmak olar va bu yanagma
panika tutmasini gecikidirmokdan basqa heg bir iso yaramur. Belo vo-
ziyyatlorda tez-tez 6z-6ziiylo danigma hallari misahids olunur:

“Artiq onun haqqinda fikrilosmakdan al ¢ak!”

“Yena o barada diistiniirsan!” formasindak fikir ve talginlerin elo
da komayi olmaz. Bununla slagadar ¢ox maghur bir niimuns var:

Indi sizdon bir ey istayacayam. On saniys arzinds fil barado fikir-
losmoayin”
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Hokim dayands, gozladi. Saatina baxdi, toxminan on saniys vaxt
kegmisdi. Ikisindon do:

— Bu on saniyada na oldu, na barads disindiiniiz? — deys sorusdu.

Baris bay giilorak:

- Siz diigiinmoayin dediniz, amma moan els ancaq fil hagqinda fikir-
logdim, — dedi.

Zeynab xanim da:

— Man fikrilosmamays ¢alisdiqca daha ¢ox diisiindiim, heg aglm-
dan ¢ixmadi, — dedi.

— Moanim izah etmoays galisdigim da els budur”, — dedi hokim. — Siz
fikirloasmoamayas ¢alisdiqca sanki onu 6ziiniizs xatirladirsiniz, daha ¢ox
fikirlagirsiniz. Panik tutmalarinin bir xiisusiyyati do odur ki, daxiliniz-
da va atrafinizda bag veranlar barads geyri-real, sahv, qorxulu fikirls-
rinizls onun arasinda birbasa slaga olur. 9gor siz 6z-6ziiniizlo manfi
vo qorxulu gokilde danigmasaniz, 6ziintizii qorumaga ¢alismasaniz,
panika tutmasi da kegirmazsiniz. Panika tutmalarina nazarat etmoak
t¢in mixtalif metodlar vardir. Siz miintazom olaraq bu harakatlori
yerina yetirsaniz vahima vo panika tutmalarina nazarat eda bilacaksi-
niz. Buraya qadar sizo mantigsiz galon bir sey oldumu? — deys hokim
sorusdu.

Baris bay:

—"Ya ... isa?” gakilndo fikirlogsmays baglayanda, mon do 6ziimo
‘Bunu disiinma! Diisiinmakdan al ¢ok!” kimi fikirlar talgin edirdim.
Bunu etmamoliydim? — deys sorusdu.

— Barig bay, panika tutmasini bir diilgmon kimi diisiina bilocayinizi
demisdim, — deyo hokim bidirdi. — Diismoan daim sizin zaif oldugu-
nuz an1 gozlayir vo an zaif aninizda sizs hiicum edir. Els oldugu halda:
“MBan sani tanryiram. San qganimdaki adrenalinin miqdar1 artdig tigiin
bas verirsan vo moni aldatmaga ¢alisirsan. Mans zarar vera bilmayoe-
cayini do bilirom. San mani maglub eds bilmayacaksan’, — deya fikir-
loso bilarsiniz. Bundan sonra miizakira edacayimiz seylori do tatbiq
etsaniz, galocokds ona daha tutarli bir cavab vers bilarsiniz: “Sondan
gorxmuram, man sandon daha qiicliyom. 9vvallor bunlari edarak
sana qalib galimisdim, indi da qalib galocayam” Bazon sadaca “bunun
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axirinda onsuz da 6lim yoxdur”, deyib panika tutmasini ciddi gabul
etmaya da bilarsiniz. Lakin heg bir sey etmayib ancaq shamiyyat ver-
moamok onu maglub etmoak ti¢iin kifayst degil. Bundan avval danis-
diglarmmizi vo golacokda danisacagimiz seylari totbiq edarak ugurlu
naticays nail ola bilarsiniz.

Hakim bir az fasils verdi:

— Bumoslumatlardan sonra artiq panika tutmalarina nazaratls bagh
tisullara kega bilarik, — dedi.

Baris bay razilagdi.

— Panika tutmalarinda diizgiin, normal nafss almaq gox vacibdir.
Avvallor danigmigdiq ki, siiratli, sathi nafas almaq panika tutmalar
zamani tez-tez miisahids olunan bir slamatdir, bu qandaki oksigen
vo karbon gazinin saviyyasini dayisdirerak bazi simptomlarin yaran-
masina sabab olur. Buna gors ds tobii tonaftiis barads danismaq daha
diizgiin olar. Tobii nafes alib vermak eynils korpalorin nafas alib ver-
mosi kimidir. Korpalor diinyaya galdiklorinds onlara necs nafes alib
va ya veracaklarini demays ehtiyac olmur. Ozbaslarina an dogru sokil-
da nafas alib verirlor. O yaglarda hamimiz bels edirik. Onlar har nafes
alib veranda kigik qarinlari tabii sokilds harskata galib qabarir va enir.
Giindolik hayatdaki stresslor 6z tasirini gostarana qadar bu tobii tonaf-
fiis davam edir. Umumiyyatls isa dds tonaffiisiina yetkinlik yaslarinda
kegirlar.

Stress altinda olan insanlar siiratli, qisa, sathi nafes alib verirlar;
tonoftiislori qeyri-ritmik ola bilar. Belo bir vaziyyatlo tizlogon adam
6ziini gorgin, bogulurmus kimi hiss edir. Sanki havasi ¢atmur, nafasi
daralir. Daha siiratli nafos almaga calisir, avvalda qeyd etdiyimiz kimi,
bu da qandaki karbon qazinin saviyyasini azaldir, fiziki simptomlarin
miisahids olunmasina gatirib ¢ixarir. Bu sababls panika tutmalarina
nazarat edilmasinda diizgiin nafas almaq vo ya nafas almagi normal-
lagdirmaq an mithiim addimdur.

Hakim bir az dayanib iziinii Barig baya tutaraq:

— Baris bay, tutmalar zamani necs tonaffiis etdiyinizi xatirlayirsi-
nizmi? — sorugdu.

— Tutma zamani1 mano elo goalirdi ki, sanki nafas ala bilmiram, ha-
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vam gatmur. Tez-tez nafos aldigimi xatirlayiram. Buna géra da sanki
o6lacoyam kimi bir hissa qapilmigdim.

— Bir ¢ox adamlarda panika tutmasi bas verands oxsar vaziyyat
olur. Nofasin diizgiin alib verilmasi shamiyyatli oldugu tigiin indi sizo
qarin tonaffistinii izah etmoak istayirom.

Qarn tonoaffiisii

Hakim — “Qarin tonaffiisii niys vacibdir?” — deyib izah etmayo bas-
lad1.

— Nofosimi saxlaya bilmiram, kimi sikayat va ya sozlor panika tut-
mas1 kegiranlorda tez-tez rast galinir, lakin bu vaziyyat tohliksli deyil.

Baris bay:

— Nofasi saxlaya bilmamak, yoxsa nafas ala bilmomoak tez-tez rast
galinir? — deys sorusdu.

— Aslindo ikisi do eyni moanada istifads edils bilor. Panika tutma-
sinda nafas almanin siiratli, qisa va sathi oldugu barads danismisdig.
Bunlar sizin ds baginiza golib. Siiratli vo qiriq—qiriq nafss almaq onu
saxlaya bilmomok kimi giymotlondirilir. Nofos almaga caligirsiniz,
ancaq qorxursunuz ki, ala bilmazsiniz. Bu da sizin 6ztintizii daha pis
hiss etmayiniza sabab olur. Qisa nafes almagimz o demak deyil ki,
siz lazimi qadar hava almirsiniz. “Nofasimi saxlaya bilmirom!” deyan
adam demok ki, nafas alir. Siz danisirsinizsa, nafos da alirsiniz. 9gar bu
dogrudursa, demak ki, siz yasayacaq qadar hava alirsiniz. Bir insanin
bununla bagh bir narahathig: varsa, demak ortada bir problem var. Bu
problem odur ki, homin insanlar diizgiin nafas alib vermayi bacarmur,
bu da narahatliq yaradan fiziki slamatlors yol acir. Insanlarin ¢oxu
diizgiin nafas alib vermayi bacarmir. Halbuki har kes anadan olanda
diizgiin nafas alib verir, eynilo korpalarin etdiyi kimi. Bir ¢ox adamlar
sinadan nafas alib verir. Bu sakilds nafas alib verdiyinizds bunun sa-
bab oldugu alamatlara asasan sizds bela bir hiss vo fikir yaranir ki, siz
tirak infarkt: kegirirsiniz.

— Sina tonaftisi hansi slamatlara sabab olur? — Zeynab xanim so-
rugdu.
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— Sinada agri, bas gicallonmasi, qol vo ayaglarda qic olma, nabzin

stiratlonmasi kimi slamatlora sabab ola bilor. Bunlardan sina agrisi
dos qofasindaki azalalarinizin ¢ox garginlogmasi ils izah olunur. Bu
azalalorin tirak azaloleri olmadigini unutmayin. Baggicallonmasinin
isa siiratli vo qisa nafos almaya sabab oldugu haqda da danigmisdiq.
Belo nafas almaq digar slamatlori do meydana goatirir. Bu alamatlor
tirok infarktinin slamotlorine banzaya biler, lakin onunla slagadar
deyil. Bunlarin hamusi diizgiin tonoffiis almamagla baglidir. Bunu
diizaltmayin bir yolu var, diizgiin tonaffiis etmak. Bali, miizakira mo-
vzumuz: Qarin tanaffiisi.

Bir adam panika tutmas: vaxti siiratli, qusa vo sathi nafas alanda
darhal caligir ki, normal nafas alma formasina qayitsin. Bunun tgiin
darindan nafss almaga ¢alisir, lakin istadiyi rahatliq olmur. Bels bir
voziyyatda qarin tonaftisiine kegmok lazimdir, bunun tgiin ds nafas
vermok lazimdir. Sizs bir kagiz veracoyom, orada bununla bagl mad-
dalor yazilib. Indi qarin tenaffiisiiniin marhalalorini nazardan kegirak
(Qarin tonaffiisii magqgi Carbonell, Elliott, Smith, Emmelkamp vo
dostlarinin fikirlarina asaslanib):

1. Rahat bir vaziyyst alin: Qarin tonaffisii magqini edonds uza-
na, yerda va ya 6ziiniizii rahat hiss edacayiniz genis bir kresloda otura
bilarsiniz. Masq edacayiniz yer sassiz va sakit olmali, tizarinizdaki ge-
yim moagqinizo mane olmamali va ya sizi sixmamalidir.

2. Badsninizin gorginliyina nazarat edin: Badoninizdoki bazi
azalolerin gorgin, tonoffiisiiniiziin siiratli va sathi olub-olmadigs-
na, dislarinizi qicirtmadigimiza ve basqa sizi narahat edon bir hissin
olub-olmadigina fikir verin. Garginlik soviyyonizi azdan goxa dogru
1-10 arasinda balla giymatlondirin: an bosalmis vaziyystiniza 1, an
gargin vaziyyotiniza 10 bal.

3. Bir slinizi madanizin, digar slinizi sinanizin iistiina qoyun: Bir
alinizi madanizs, bel saviyyanizin lap st hissasine; digar alinizi sina-
niza, dos siimiiyiiniiziin tstiina qoyun. Nofas alib verands, allariniz
siza badaninizin hansi bélgasini istifads etdiyinizi gostaracak.

4. Burnunuzla yavag-yavag nafos alin: Burnunuzla yavag-yavas
nafas alin, aramla dérds qadar sayimn va agciyarlarinizin alt hissalorini
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havayla doldurun. 9gar qarminiz sisib vo madanizin tstiindaki sliniz
harakat edirss, bu o demakdir ki, diizgiin nafas alirsiniz.

5. Gozlayin va bir miiddat nafasinizi tutun: Bir az gozlayin, na qe-
dor gozlayacayiniza siz qorar vermalisiniz. Ciinki har kasin agciyarlo-
rinin &l¢iisii farqlidir ve fargli siiratls caligir. Oziiniizii rahat hiss edans
qadar gozlayin vo sonraki marhalays kegin.

6. Yavagca nafas verin: Aramla altiya qadar sayaraq yavagca nafasi-
nizi verin. Biitiin badaninizin bir sar kimi bosaldigini tasavviir edin vo
badaninizi bosaltdin. 9vvalds altiya qadar saymagq siza ¢atin olarsa,
dorda qadar sayib nafasinizi vera bilarsiniz. Bunu eda-eds, daha sonra
altiya gadar saymagin elo da ¢atin olmadigini géracoksiniz.

Hakim burada fasils verdi. Buraya qodar danisdiglarini 6z tizarin-
dos gostardi. Barig bay vo xanimi1 hokimin madasinin iistiindaki alinin
harakat etdiyini gordii:

— Gordiytintz kimi, — dedi hakim, — aslinda ¢atin deyil. Baglan-
gicda ¢atinlik gaksaniz bels, kefinizi pozmayin, sonraki magqlarinizds
edarsiniz.

7. Yenidan qisa bir fasils verin.

8. Dordiincii maddada etdiyiniz kimi eyni qaydada nafes alin:
Dérdiincti maddads etdiyiniz kimi, yavas-yavas dords qadar sayaraq
nafes alin. Madanizin istiindoki olinizin harokat edib—etmadiyina
nazarat edin. Adi halda sinaniz qarnimizla birlikde ancaq yiingiilca
harakot etmoalidir.

9. Gozlayin va qusa bir miiddat nafasinizi tutun.

10. Yavag-yavag nafas verin: Altinct maddada etdiyiniz kimi, aram-
la altiya qadar sayaraq nafas verin.

11. Toxminan beg daqiqays qadar bu qaydada nafss alib-vermaya
davam edin.

12. Badaninizin garginliyini yenidan yoxlayin: Badoninizin gargin-
liyini yoxlayib garginlik saviyyonizi 1-10 bal arasinda qiymatlondirin.
ovval verdiyiniz balla onun arasinda bir forq olub-olmadigina baxin.

Baris bay:

— Siz izah edoands vo harakati gostarands ¢atin goriinmiir. Bu qarin
tonoftiisii adlandirilan masqi giinds nega dafa vo na qodar miiddat et-
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moak lazimdir? — sorugdu.

— Qarin tonaffiisiinii glinds an az1 bir dafs ve toqriban bes daqiqa
etmok moaslohatdir. On giin boyunca miintozom olaraq etsoniz, bu
diizgiin tonaffiis formasini vardis halina gatirs bilarsiniz.

— Ancaq evdos etmoak lazimdir? — deys Zeynab xanim sorusdu.

— 9Qvvalca sakit va sassiz bir yerds etmak daha yaxs1 olar. No qodar
gox tatbiq etsaniz, getdikca ham siiratiniz artar, hom do istonilon vaxt-
da vo istnilon yerds eda bilarsiniz. Bunu stressli voziyyotds etdikdes
stressinizin azaldigini goracaksiniz, — deys hokim izah etdi.

Hoakim qarin tonaftisii ils slagadar maddalor yazilmis kagizi Barig
bays uzadaraq:

—Bunu alin vo evds qarin tonaffistini imkan oldugu qadar ¢ox tat-
biq edin, — dedi. - Indi panika tutmalarina nazarat iisullarin1 danigib
qurtarmagq istoyirom.

Qarnn tamiffiisiiniin marhalalari

1. Rahat bir vaziyyat alin.

2. Badaninizin gorginliyini yoxlaym.

3. Bir slinizi madonizin, digarini sinanizin tstiina goyun.

4. Burnunuzla yavas-yavas nofos alin.

S. Gézlayin vo bir miiddat nofosinizi saxlayin.

6. Yavas-yavas nofosinizi verin.

7. Yenidon qisa bir fasils verin.

8. Dordiincti maddads etdiyiniz kimi, eyni gaydada nafos alin.
9. Gozlayin vo qusa bir miiddat nafosinizi tutun.

10. Yavag-yavas naofas verin.

11. Toqriban bes daqiqo bu qaydada nafos alib vermays davam edin.
12. Badoninizin gorginliyini yenidan yoxlayin.

Bir az dayanib nafasini dordi vo ¢ixigina davam etdi:

-Bu iisul panika tutmasi vaxt1 haddinden artiq ¢ox nafes alib-ver-
maya nazaratlo slaqadardir. Stratli, qisa va sathi tenaftiisiin qgandaki
karbon qazinin miqdarini azaltdigini vo somatik simptomlara sabab
oldugunu xatirlayin. Bu tasiri oksina ¢evirmok lazimdir. Bunun iigiin
tamamils onun aksi olan bir tanaffiis lazimdir: Yavag nafas alib-verarak
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gandaki karbon gazinin miqdarini artira bilersiniz. Belsliklo daha az
panika alamati miisahids olunar vo daha az narahathq hiss edarsiniz.
Haddindan artiq ¢ox nafas alib-vermoakls bagl iki iisuldan bahs eda-
coyom: Yavas tonoftiis tisulu vo kagiz torba tsulu.

Yavag tanaffiis metodu

Bu metodda magsad panika tutmasi zamani nafss alib vermoak tez-
liyini daqgiqads 8-10-a qadar azaldib tonaffiistiniizii yavagitmaqdr.
Bu metod alveriglidir vo vaxtinizi cox almayacaq, har yerda totbiq eds
bilarsiniz. Maslohatdir ki, giinds 5-6 dafs edasiniz. Indi neca edacayi-
nizo baxaq (Silove vo Manicavasagar'dan (1997) alinmigdir):

1. Diqqatinizi mimkiin odugu qadar tonaffiisiiniiziin tizarinda
comlasdirmayas ¢alisin.

2. Bir az avval izah etdiyim qarin tonaftiisiini totbiq edin. Sina vo
¢iyin harakatlorinizin miimkiin oldugu qadar az olmasina fikir verin.

3. Nofas alin, nafasinizi tutub yavas-yavas 10-a qodor sayin.

4. Yavagca noafasinizi verin.

S. Aramla tiga gadar sayib nafas alin, yena yavas-yavas ti¢o qodor
say1b nafas verin. Bu gakilds texminan bir daqiqe eyni ritmds nafes
alib vermays davam edin.

6. Panika tutmanizin siddatinin azaldigini hiss edana qadar masqi
davam etdirin.

— Baris bay, har hansi sualiniz varmi?, — deys hokim sorusdu.

- Yox, yegana problem ardicillig1 yadimda saxlamaq diistincasidir.

— Istasaniz, yazib verarom.

Kag1z torba metodu

— Ikinci metodun adinin kagiz torba metodu oldugunu demisdim,
— deys hakim sézlorina davam etdi. — Indi qisaca bundan bahs eds-
cayam. Bumetodun da magsadi bir az avval dediyim kimi, haddindan
artiq nafos alib vermak naticasinds qanda azalan karbon gazinin mig-
darini artirmaqdir. Bir manada badonin pozulan tarazliginin yenidon
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barpasidir.

Panika slamatlorini hiss etdiyinizds kagiz torba alib agziniza vo
burnunuza tutun. Yavasca bu kagiz torbanin i¢ina nafas verin vo sonra
alin. Panika slamatlari azalana qadar kagiz torbanin igina nafas alib
vermays davam edin.

Baris boy, giilorak — “Asan imis, amma kagiz torba tapmagq ola bilor
ki, asan olmasin”, — dedi.

Hoakim do giildi, - “Kagiz torba tapmasaniz, méhkam bir sellofan
torba da olar”, — dedi. — “Vacib olan, sizin karbon qaz1 ils tonaftiis edib
tarazlig1 yenidon barp etmoayinizdir”.

—Hbokim, indi aghma goldi, panika tutmasi zaman1 bogulma hissi
ds miisahids olunurdu. Bu metod bogulma hissini artira bilormi? —
deys Zeynab xanim sorugdu.

— Albatta, belo bir hissin olmasi vo alamatlorin pislogsmasi ehtimali
da var. Belo oldugu halda kagiz vo ya sellofan torbada balaca bir desik
agmagq olar.

Diqgqati yayindirmaq metodlar1

— Bu hoafts siza izah etmoak istadiyim son metod digqati yaymndir-
maq metodlaridir. Bu metodlar problemin tam hallini toamin etmasa
da, panika tutmasi vaxti faydas: ola biler. Bu metodlardan istifados et-
diyinizds siz digor metodlari totbiq etmok tigiin vaxt qazanacaqsiniz.
Bu do6rd metod qisaca bunlardan ibaratdir:

— Rezin lent metodu: Bilayiniza rezindan hazirlanmig bir lent
taxin, panikanin basladigini hiss etdiyinizds lenti siiratlo sixin. Hiss
edacayiniz agr1 diqqatinizi panika slamatlorindon uzaqlagdiracaq.

— Saymagq: Bazi adamlar raqamloari sayaraq vo ya masalon, avto-
mobillari saymaq kimi metodlardan istifads edarak 6zlorini panika
slamatlarindan uzaqlagdira bilor.

— Canlandirmaq: Vahima slamatlorini hiss edon kimi 6ziiniizii xo-
sunuza galon bir yerds va ya tadbirds xayal etmoak yiingiillik gatira
bilor. (Oziiniizii istirahatds, ¢imarlikds, parkda rahat bir veziyyatde
tosavviir eds bilarsiniz.)
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— Montige uygun fikirlasmok: Bu metod simptomlarin obyektiv
bir sokilds gabulunu vacib sayir. Oziiniizii hayacanl hiss etdiyinizds
simptomlar1 vo qorxularimzi siddatina gore qruplasdirin. Belalikls,
panika tutmasini kenardan bir amillo bagh vaziyyat kimi giymatlon-
dirarak ona nazarat etmayiniz asanlagacaq.

— Bu metodlardan hansi faydalidir? — deys Baris bay sorusdu.

— Buna tamamils siz 6ziiniiz qorar veracoksiniz. Agilimiza an gox
yatan metodu sinay1b faydasini gordiiyiiniizde daha sonra banzar hal-
larda eyni metodu tatbiq eda bilarsiniz. Bunun ti¢tin istasaniz bir siya-
hi tartib edib zaruri oldugunda baxa bilarsiniz.
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9
Negqativ fikirlogma torzinizi dayigdirin

ADDIM 4. Manasiz geylar barads diigiinmamak

Hokim Baris boylo olan gorislori barads gotiir-qoy edirdi:
miintazom olaraq golirlar, goriislori heg toxirs salmurlar. Oziina kémoak
movzusu ils bagl izah etdiklarims ham xanimi, ham 6zii digqatls qu-
laq asir, maraqlanirlar. Barig bay dormanini miintszom olaraq qabul
etdiyini bildirmisdi. Biitiin bu xiisusiyystlor, dogrusu, hakimin xo-
suna galmisdi. Bazi xastalor var ki, miialica ilo maraglanmur, hom do
goriislora vaxthi-vaxtinda gelmirdilar, iistalik do ev tapsiriglarini tam
yerina yetirmirdilor. Planlagdird: ki, Barig bayls bunlar barads do da-
nugsin. Katibasina soyladi ki, Baris bay vo xanimu galo bilorlar.

Baris bayls Zeynob xanim zahiran rahat goriiniirdiler.

Hakim hoar ikisina baxaraq:

—Bu giin arada naticalor barads fikir miibadilasi etsak, yaxs: olar.
Mon sizinls amoakdagshqdan, saylorinizden, gostardiyiniz diqqatden,
vaxtli-vaxtinda galmayinizden raztyam, — dedi. - Oton bu miiddat ar-
zinda hansi doyisikliklar oldugunu bilmoak istayiram, albatts ki, agar
olubsa.

Baris bay:

— Hakim, monim fikrimcs, har seydan avval 6ziim barads ¢ox
seylor 6yronmigsom. Homginin panika tutmasi haqqinda... Miisbat
vo monfi toraflorimi daha yaxindan tanimaga basladim vo bu tanima
prosesi davam edir. Malumatimin artmasi 6ziima arxaynliq hissini do
artirdi. Mano ela galir ki, sanki daha giiclii olmusam. Gazintiya bagla-
dim, rahatlama va tonaftiis masqlorini edirom. Son giinlords qizimla
da daha rahatam. Deyason o da bunu hiss edib, daha ¢ox oynayiriq,
birlikds daha ¢ox vaxt kegiririk; ¢ox xogbaxtdir, albatts ki, mon da. Pa-
nika tutmasinin bas veracayi ilo bagli qorxu yena do var, amma azalib.
Gedisatdan razryam, naticonin yaxsi olacagina inaniram.

— Togakkiir edirom. Zeynab xanim, sizin fikrinizca vaziyyot neco-
dir?

— Moan do Baris bayls eyni fikirdoyom. Hor sey getdikca daha da
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yaxst olur, hayatimiz normal axarina qayidir. Hesab edirom ki, man
da ¢ox sey Oyronmisom. Bunun iigiin togokkiir edirom. Caligiram ki,
yoldagima slimdan galon komayi edim. Rahatlamaq metodlarinin tot-
biqi ilo bagli bazon ona miiayyan seylori xatirladiram. Lakin dediyi-
niz kimi, o istamadan, 6zbagina heg bir sey etmirom. Hayat yoldasim
onun yaninda oldugumu ve kémoak etmays hazir oldugumu bilir. Man
da timid ediram ki, natica yaxs1 olacaq.

— Fikirlorinizo gora togokkiir edirom. Kegon hofts qarin tonoftiisii
barads danismigdiq ve evds bu tonaffiisii masq etmayinizi istomis-
dim. Heg etdinizmi?

— Bali, — dedi Baris bay. — 9vvalca bir nego masqds sanki bir az
catinlik ¢okdim, lakin etdim.

~ Indi baxaq gorak, neca totbiq etmisiniz. Panika tutmas: zamani
qarsilasdiginiz vaziyyato banzomasi tigiin tez-tez vo qisa nafas alib ve-
rin, bunu toxminan 15-20 saniys davam etdirin.

Barig boy hokimin dediyini etmays bagladi. Hokim saatina baxdj,
bir miiddat sonra:

— Kifayatdir. Indi qarin tonaffiisiinii edin, - dedi

Barig bay ke¢on hafts hokimin izah etdiyi kimi nafas alib vermayo
bagladi. Qarin sisdikco modasinin istiindoki alin yuxarrya dogru
harakat etdiyini gordiilor.

— Togokkiir edirom Barig bay. Bu va digor masqlori miintazam so-
kilds etmayinizin shamiyyati barads danigmisdim. Belo davam etsa-
niz bunun siza kémayi olacaq. Artiq bu haftoki proqramimiza kega

bilarik.
kKK

— 9vvalki gorislords fikrilorin hisslarimizs ve badenimiza necs to-
sir etdiyindon qisaca bohs etmisdim. Hadisslor barada fikirlasib onlar
necd giymatlondirmayimiz bize hartorafli tasir edir, yoni hom psixi,
ham do fiziki olaraq. Bir hadisa barads fikirlarimiz onu qiymatlondir-
moak cohdimizin naticasi asasinda yaranir. Diigiincalorimiz har hansi
bir hadisays verdiyimiz moanadir. Diigiincalorimiz bizim vahima saviy-
yomiza tasir edir. Masalon, tikintida ¢alisan fohlalar yixilma tohlitkasi
barada fikirlogsmadiklari tigiin islorini ugurla gérarlor. Yixilacaglarini
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fikirlogib narahat olsalar, vahima saviyyalori yiiksalor, bu da har han-
s1 qoza ehtimalini artirar. Diisiincalorimiz panika tutmalarina da tasir
gostorir. Birinci panika tutmaniz 6z-6ziing, gozlanilmaz bir vaxtda
vo formada bag vera bilor. Bu qorxulu tacritbadon sonra siz bir daha
panika tutmasi ilo qarsilasmaq istoamadiyinizi fikirlosmays baglaya-
cagsiniz. Tonaffiistin ritminds va ya iirayin doytinmasinda bas veran

kicik bir dayisiklikds siz panika tutmasinin yenidon bagladigini fikir-
lasib qorxacagsiniz. Artiq biitin diqqatiniz badeninizdaki slamatlori
yoxlamaga yonoalacak. Fikirloriniz do ancaq yeni bir panika tutmasi il
mosguldur. Beyniniz bir bagqa panika tutmasinin bag vermasina prog-
ramlagdirilib. Durmadan bu barads diisiindiiyiiniiz tigiin narahathiq
saviyyoniz yiiksalir, qganda adrenalinin saviyyasi artmaga baslayur,
daha sonra panika tutmasinin slamatlari ortaya ¢ixir.

Hakim qsa fasilodan sonra:

— Baris bay, bu movzuda siz ns fikirlagirsiniz? — deys sorugdu.

— Ilk vaxtlarda bu danigdiglarinizin demsak olar ki, hamisini yaga-
dim. Gecoa giindiiz, hamiss beynim doluydu ve basqa bir sey barado
fikirlogo bilmirdim. Neqativ, pessimist distiincalor. Elo hey bado-
nimdoaki doayisikliklor va yeni bir panika tutmasinin olub-olmayacag:
haqqinda fikrilesirdim. Sanki bir hayacan signalini gézloyirmis kimi
hamise qulagim sasdaydi, — deys Baris boy bildirdi.

Bu yerds hakim onun s6ziini kasib:

— Bunlarin naticasinds neca bir diigtincs gokli formalagmigdi?

— Daha avval sizin izah etdiyiniz kimi “Ya ... isa?” soklinds fikirlor
ortaya ¢ixd1 vo dolagmaga bagladi.

— Dogrudur, — dedi hokim. — Panika tutmalarini yaratdigina goéro
an vacib diigiinca formasi budur. Hom manasizdir, ham dos zararlidir.
Ogor belo bir diisiinco formasi formalagmazsa, panika tutmasi kegir-
ma ehtimali da azalar. Panika tutmasinin amosls golmasinda asasan
monfi digtincalarin rolu vardir, miisbat diigiincalor panika tutmasin-
da els do tasir etmaz.

Hoakim bir az gézladikdon sonra:

— Bu giinkii mévzumuz bu disiincalorls baglidir. Danisacagimiz
movzular1 manfi diigiincalorinizi tanimaq, bu disiincalorls miibarize
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aparmagq, bunlar1 miisbat diisiincalorls dayisdirmak baghqlar: altinda
gruplagdira bilarik. Indi névbayls bunlara diggat yetirak.

Manfi diigiincalori tanimaq

— Ilkin marhslalorda bazi adamlar fikirlarls panika tutmasi arasin-
da bir rabits qura bilmirlor. Umumiyyatls, na barada fikirlosmoayiniza
siz qarar verirsiniz va onu fikirlagirsiniz. Burada mithiim olan bazi fi-
kirlorin sizin iradanizdon kenar olaraq beyninizs galdiyini basa dis-
mokdir. Bu fikirlor avtomatik olaraq va siiratlo beynimizs daxil olur.
Islinda bu qeyri-ixtiyari fikirlor hamida olur, lakin bazen tamamils
bunun forqinds olmurugq. Bu fikirlor gox siiratlo yarandig: ti¢iin siz
nd bas verdiyini he¢ baga dismadan panika tutmasi kegirs bilarsiniz.
Daha avval bir panika tutmasinin bag verdiyi yer vo ya voziyyat sizds
narahathiq yarada bilor. Bu gozloms vahimasidir vo sizin panika tut-
masi kegirma riskinizi artirir. Siz panika tutmasi kegirands “Man bels
olacagimi bilirdim”, — deyo fikirlasirsiniz. Bu fikir oxsar yerlords panika
tutmasinin olacagina dair qonastinizi daha giiglandirir.

Diistinco movzusu ils bagh vacib sey, bunlarin na oldugunu bilib
baga diismak va sonra bu barads fikirlogdiyiniz magami tutmaqdir.
Davraniglariniza hanst fikirlorin tasir etdiyini basa diigon kimi siz aras-
dirmaya baslayacagsiniz:

Neco bagladi?

No tigiin bels bir fikir ortaya ¢ixd1?

Bu haqgiqatdirmi?

Siz diqqatinizi o an yaranan slamatlora yonaldirsiniz ve diisiincale-
riniz bu istiqgamatda formalagmaga baslayir. Somatik alamatlor ortaya
cixir. Bu natica daha ¢ox onunla alagadardir ki, biz slimizdaki malu-
matlar1 sshv yozuruq. Baris bay, siz bu ciir sohv fikirlora diigdiiniiz-
mii?”

— Bali, — dedi Baris bay. — Ttoxminan iki hafts avval gazinti magqin-
ds bir az siiratlo getdim, bir miiddst sonra nafas alib-vermayimin
stiratlondiyini va tirayimin da tez-tez doytindityiini hiss etdim. O an
darhal aglima “panika tutmasi baslayir” fikri galdi. Bir az oturub din-
caldikdan sonra kegib getdi, yiingiillosdim. Halbuki panika tutmas:
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olsayd, bir ne¢a doqigads kegmazdi. Indi fikrima goldi, asanliqla deya
biloram ki, o andaki fiziki slamatlari sshv baga digmusdiim.

— 9gar yanimizda bir dostunuz olsaydi, boytik ehtimalla o da 6ziin-
ds bazi doayisikliklorin oldugunu sezacak, lakin bunlarin bir panika
tutmasinin alamoatlari oldugunu fikirlogsmayacakdi.

Zeynab xanim:

— Bu ciir neqativ dusiincalors panika tutmasi kegirmoayanlords do
tosadiif olunurmu? — deya sorusdu.

— Negqativ disiincalar vo sohv yozmaq hardan bir hamida ola bilar.
Giindslik hayatda yorgunluq, yuxusuzlugq, stress kimi tez-tez qarsimu-
za ¢ixan adi hallarda da buna rast galmok miimkiindir. Bir psixi po-
zuntu vo ya fiziki xastalik da belo bir vaziyyats sabab ola bilar. Neqativ
fikirlor vo moanfi mana yiitklomoays meylliliyimiz asason soxsi xarakte-
rimiza, aldigimiz tarbiyays, yaxin atrafimizdaki insanlarin gézlantilo-
rina, madaniyyatin va yasadigimiz comiyystin tasirlorins baghdir. Pa-
nika tutmas: kegiranlorin farqi ondadir ki, onlar neqativ fikirlasmays
vo mana vermays daha meylli olurlar va ya asanligla bels bir vaziyyata
dugtrler.

Neqativ fikirlorin faydasiz, hatta zararli cohati bunlarin haddinden
artiq imumi xarakter almasidir. Masalon, bir adam A siipermarketin-
da bir panika tutmasi kegirands A siipermarketinin digar sobalorinds
do tutma olacagina dair imumi bir fikrs gals bilar. Naticada A siiper-
marketinin heg bir s6basina getmok istomaz. Bels bir diistinma sokli
¢ixilmaz bir vaziyyats sabab ola biler.

A. Ellis bazi diigtinms formalarini qruplara bolib.

Hakim Baris bays baxaraq:

— Indi sayacagim diigiitnms formalarindan hansilarinin sizds oldu-
gunu miayyanlasdirmays ¢alisin:

— Qara-ag diistinma: Bir hadisoni ya miisbat, ya da manfi; bir ve-
ziyyati ugurlu ya da ugursuz bir hal kimi qiymatlondirms formasinda
fikirlogmoak. Qara va ag var, arada boz rang va ya bir tasnifat yoxdur.

— Umumilssdirmak: Bir veziyyetin naticasina asaslanib bagqa
banzar vaziyyatlorin da eyni sokilds naticalonacayini diisiinmoak. Bir
voziyyat manfi natica verarss, ona banzar biitiin hallarda da manfi ns-
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ticalorin olacag: soklinda diigtinma.

— Ancaq neqativ barado fikirlosmok: Bir hadisanin va ya vaziyyatin
ancaq manfi torafini fikirlasmak va ya manfi cohatlorini sigirtmak.

- Ugursuzluga haddindon artiq ¢ox fikir verib ugurlara lazim oldu-
gundan az giymat vermak.

— Qeyri-real gézlontilor baslomok: Haddindan artiq timidlars qa-
pilmaq vo har hansi sahvi 6ziina gatiyystls bagislamamagq, buna dézs
bilmamak.

— Bagqalarinin hisslorinin moasuliyyatini 6z tizorine almaq: Manim
problemima géra ailom narahat oldu, kimi fikirlor.

— Qonaato galmok: Heg bir asas olmadan bagqalarinin no fikirlos-
diyi barads bir naticays vo gonasts golmak. Masalan, “Panika tutma-
larim olduguna gors bagqalari manim shamiyyetsiz bir adam oldugu-
mu fikirlagirlor” kimi.

Siz farginds olmadan bu ciir manfi distincalsriniz ola bilsr. Barig
bay, bu diisiinma formalarindan sizs uygun golon varmi? “

Baris bay bir az fikirlogdi:

— Bali, bir negasi mana uygun golir. 9n bagda qeyd etdiyiniz qara—
ag diisiinmak, bagqalarinin hisslarinin masuliyyatini 6z tizarina almaq
va manfi hallara daha ¢ox fikir vermak. Diistiniirom ki, bunlar manda
aydin gokilds hiss olunur.

Zeynab xanim miidaxils etdi:

— Ugur vo ugursuzluga verilon giymot barads da problemlor olur.

— Bali, — dedi Baris bay.

— Bu diisiinmo formalari sizds verdis halinda ola biler, asanhgla vo
siiratlo beyninizo golorak siza tasir gostarir; albatts ki, panika tutma-
sina da.

Hoakim bir nega saniys gézlodikdan sonra davam etdi:

Neqativ fikirlorlo miibariza

— Bu giin miizakirs edacayimiz ikinci mévzu bu fikirlora qargi mii-
barizadir. Indi buna kegid alaq. Baris bay, siz neqativ diisiinma forma-
larinizi miiayyen etdiniz. Indi bu diisiincalorlo neca miibarizs apara
bilacayinizs baxaq. Neqativ fikirlorlo miibarizanin ¢ yolu vardir:




112 PANIKA POZUNTUSU

— Neqativ fikir iigiin bir sitbutun olub-olmadigini aragdirmagq,

— Bir gqonaats galmoazdan avvel ehtimallari nazardan kegirmak,

- Bagqalarinin fikrini 6yronmak.

Siz moktobs gedorken yolda bir panika tutmasi kegiracayiniz-
don amin ola bilarsiniz vo bu sababls ola biler ki, o yoldan kegmak
istomayasiniz. Bu marhalsloari sizin vaziyystiniza tatbiq edak:

Moaktaba getdiyiniz yolda panika tutmas: olacaginiza dair fikri sii-
but edan nadir? (hansi siibuta asasan siz fikirlasirsiniz ki, maktoba
getdiyiniz yolda panika tutmasi kegiracoksiniz)

Bu diisiinca dogrudurmu?

Bu distincaniz sizin qorxmagimnizla slagadar ola bilormi?

Beyniniz sizinls bir oyun oynamus ola bilormi?

Bazi ekoloji faktorlarin rolu ola bilormi?

O yoldan dafalarls kegdiniz, lakin har kegands panika tutmasi bag
vermadi. Bunu aglimiza gotirin. Bu vaziyyst barads hayat yoldaginiza
va ya bir dostunuza danigdinizmi?

Hor hansi bir slamatin bilavasito panika tutmas: ilo slagadar
olub-olmadigina dair digar ehtimallar1 da nazardan kegirin. Masalan,
torladiyinizda vo ya hararstinizin artdigini hiss etdiyinizda otaq isti
idimi, magq etmigdinizmi, virus mansali bir xastaliyiniz vardimi, buna
banzar ehtimallar.

Bir hadiss va ya vaziyyat haqqinda bir natica vo ya qonasta galmaz-
dan avval 0 moévzuda malumath olan bir ails tizviintiziin, dostunuzun
vo ya hamkarimizin fikrini 6yranmok yaxs1 olar. Balka onlar masslaya
forgli bir néqtadan baxib forqgli bir fikir yiridacaklar.

Neqativ fikirlaori miisbat fikirlarls avez etmak

— Bu giin toxunacagimiz ti¢tincti movzu manfi fikirlorin pozitiv fi-
kirlorls neca avoz edilmasi ilo baghdir. Neqativ diisiinms formas var-
dis halina kega bilocayins gors onu qusa bir miiddatds dayisdirmak
asan deyil. Burada baglangic addim kimi bunu eds bilarik: Baris bay,
vahims yaradan monfi fikirlarin yerins 6ziiniize miisbat vo casaratve-
rici seylor kimi na soylays bilorsiniz? “

— Moan bunun 6hdssindan gals biloram, 6ztimii yaxs: hiss edirom
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vo ya fikirlorima nazarat eds biloram, bunlara banzar ciimlaler ola
bilar.

— Yaxs1. Siz bu vo ona banzar seylor dedikca sanki beyninizi yeni
disiincalorls, miisbat fikirlarle programlagdirirsimiz. Bu moarhslods
rublandirici cimlalor shamiyyst dagiyir. Bunlar miisbat fikirlor vo
sorhlordir. Bels ruhlandirici ciimlolori miixtalif gokillords biitiin gini
dziiniize deys bilarsiniz. Istifads olunan an maghur ruhlandirici ciim-
lo budur: “Har manada giindon-giins daha da yaxsilagiram”. Belo sado
ruhlandirici cimloni tokrarladigca hom fiziki, ham psixi cohatdon
oziintizii daha yaxg: hiss edacaksiniz. Bazi miisbat ciimlo niimunalari:

“Oziimii yaxst hiss edirom”.

“Daha da yaxs1 olmaq ticiin kifayat qodar giictim var”.

“Oziimii giiclii vo pozitiv hiss edirom”.

“Oziimii sevirom”.

“Fikir vo davraniglarim monim nazaratim altindadir”

Bu ciir miisbat fikirlorin sizds yaratig: tasira hamisslik olmalidur.
Bunun iigiin iss onlar1 tez-tez tokrarlamaq lazimdir.

Bu moarhals ils evds bels bir sey eda bilarsiniz:

— Sonuncu dafe na vaxt narahat olmusunuz, o an fikirlesin va o
zamanki neqativ fikirlorinizi xatirlamaga ¢alisin. Yadiniza diisgon moanfi
disiincalari yazin.

- Bu distincalarle miibarize aparmagq tigiin 6ziiniiza na deys bile-
cayinizi aragdirin. Neqativ fikirlarlo bagli bir siibutunuzun olub-olma-
digina baxin.

— Neqativ fikirlorin giiciiniin vo manfi tasirinin azalib-azalmadig-
n1 yoxlayin.

— Indi diggatinizi miisbat diisiince niimunalerina yénaldin. Ozii-
niiza hansi miisbat vo casaratverici ciimlalor deyordiniz? Bunlar1 da
miiayyonlosdirib qeyd edin.

Baris bay, burada izah etdiklorim imumi bir yanagmadir. Siz pani-
ka tutmasinin garsisin1 almagq tigiin ds bu yoldan istifads eds bilarsi-
niz. Oziiniiz hagqinda bu kimi ciimlalar qura bilarsiniz:

“Nofos alib-vermayim tezlasib vo tirayim siiratle déyiinir, lakin
nohayatds qaydasina diigacak”.
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“Basimun gicallandiyini v bir narahatligin oldugunu bilirom. Bun-
lar ganimda adrenalinin miqdarinin yiiksak olmasr ils salagadardir, ya-
vag-yavas kegacak”

Hokim danisigina bir az fasils verands Zeynab xanim dedi:

— Barig bay montiqi distinen ve bagqalarina maslohat veran bir
adamdir. Amma 6ziina goalincs bunu eds bilmir.

Hakim tiziinii Zeynsb xanima tutub:

— Bir ¢ox adamlar bildiklari seyin totbigi masalasina galonda ¢o-
tinlik ¢akarlar. Bir var hor hansi hadisanin i¢inds olasan, bir ds var o
hadisoni kenardan miigahids edasan, bunlar forgli seylordir. Ola bilor
ki, Baris bay da belo fikirlagir. Belo halda da Baris bayin eda bilacayi
seylor var.

Hakim tiziinii Barig bays tutub dedi:

— Sizinlo oxsar vaziyyastda olan veo bu mosalads sizdon kémak
istayon bir adama na deys bilarsiniz? Bu fikirlor sizin voziyyatinizda
siza yol gostara bilor. Bir bagqa variant, etibar etdiyiniz va forqli bir
diinyagoriisii olan bir tanisinizla sohbat etmokdir. Fikirlorinizi birlik-
da miizakirs edarkan o, neqativ fikirlarinizi sizo gostaracok, masalayo
forqli bir néqtadan baxmaginiza komoak edacak. Tok olanda da buna
banzar bir Gsulu tatbiq eds bilarsiniz: Forqli mévqeyi olan va etibar
etdiyiniz bir adam tesavviir edin. Sizin yerinizdo o adam olsaydi,
gorasan bu vaziyyats neca qiymot verardi? Hans1 miisbat vo casarat-
verici fikirlar irali stirordi? Bu ciir magqlor sayasinda todricon sizda
hadisalara forqli gézdon baxmaq vardisi yarana bilar.

Rk

Baris bay vo Zeynoab xanim hokimin yanindan ¢ixanda yiingillik
hiss edirdilar. Zeynab xanim:

— No deyirsan, birlikds ¢ay i¢ak? — deya sorugdu.

Barig bay 6z-6ziina dedi: “Yaqin bir sézii var. Umumiyyatla, bir
sey barads danigmaq istoyends hamisa bels davranir. Evds ds danisa
bilordilor, amma eyib etmaz”.

- Yaxsi olar, — dedi.

Oturanda Zeynab xanim danigmaga bagladi:

— Baris, azizim, bilirson, na fikirlagirom? Yaxs: ki, bu hokimoa gal-
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dik. Biza ¢ox vaxt ayirir, maraglanir. Man do faydali malumatlar 21ds
etdim. Distiniirom ki, biz bu vaziyystdon xatasiz—bslasiz ¢ixacagiq.
Yox, diigiintirom demazdim, man buna inaniram. Bilmiram, hiss edir-
son yoxsa yox, amma son giinlorda daha rahat, daha arxayinsan; els bil
daha qamatlisan.

Baris bay do hayat yoldas: il razilagdi:

— Man da hiss ediram ki, 6ziima daha arxaymam. Oyrans bilaca-
yimiz na qadar ¢ox sey var imis. Amma yaxsi oldu, els bil bir az da
hokimlik 6yronmis oldum”, — dedi. Sonra iss giilarak, — Yox, yox, isto-
miram mani sohv basa diigesan. Gitya man ¢ox kitab oxuyanam, ancaq
belo ¢ixur ki, bu mévzularla bagl els bir sey oxumamigsam. Man do elo
soninls eyni fikirdoyoam, getdikca daha yaxs1 olacaq.

Bir az baxdi, deyasan aglina bir sey golmisdi, giiliimsayarok:

— Bax gordiin, artiq miisbat ciimlalor qurmaga baglamisam.

Ikisi do giildii. Zeynab xanim hayat yoldaginin slinden tutdu.
Qalxib getdilar.
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10
Panikaya qalib galmays baglaymn

ADDIM S. Fiziki alamotlors (hisslers) qars: hassaslig azaltmaq

Bu hofts hokim alti addim proqramini bitirmayi planlagdirirdi.
Bunu dedikden sonra izah etmays bagladi:

— Fiziki alamatlor panika tutmasi kegiran gaxslor tigiin boyiik aha-
miyyat dastyir vo onlar bu alamatlara qarst haddinden artiq hassas
olurlar. Basgicallonma, nabzin siiratlonmasi, tez-tez nafos alma kimi
har hansi bir fiziki alamat bu insanlara darhal panika tutmasini xatir-
ladir. Bu alamatlorin uzun miiddst davam etmasi vo ya siddatli olmasi
panika tutmasina tasir eds bilor. Panika tutmasi bels insanlarin fiziki
slamatlara daha gox diggat yetirmasina sabab olur va ¢ixilmaz bir va-
ziyyoat yaranir. Belo halda buna fikir vermok lazimdur:

Fiziki slamatlordaki har hansi bir dayisiklik sizds panika tutmas:
ke¢irdiyinizas dair bir hiss yaradirmi?

Hans: fiziki slamatlor sizda bir panika tutmasi kegirma hissini ya-
radir?

Sizds panika tutmasi hissini yaradan va ehtiyat etdiyiniz slamatlori
bir yera geyd edin. Bunlardan na qaderi badandaki fiziki problemlars,
nd qadori panika tutmasina baghdir, bu forqi miiayyanlosdirmoak va-
cibdir.

Panika pozuntusu olan bir ¢ox adam ailassiyls, dostlar ils ve ya ig
yoldaslari ils sohbatdon qagir. Ciinki bu vaziyyet tizds qizarty, siiratli
nafas alma, agizda vo bogazda quruluq kimi hallara sabab ola bilar.
Panika tutmasi zamani banzar alamatlor meydana galdiyi tigiin gixis
yolu kimi 6ziina qapanma va ya basqalarinin fikrini gabul etma hallar:
miisahids oluna bilar. Biz fiziki slamatlorin tez-tez nafas alma, karbon
qazi miqdarinin dayismasi, qanda adrenalinin miqdarinin artmastyla
slagadar oldugu barads danismisdiq. Normal veziyyatlor v ya ba-
danin bazi veziyyatlorindon asili olaraq fiziki slamatlor forgli sokilda
giymotlandirilib, forqli sokilds izah oluna biler. Bu ciir sahv fikirlor
va qorxulara sina galmak iigiin iki iisuldan bahs edacayam: Uzlagarak
lageydlosmok vo facislogdirms tipli fikirlora qarsi miibarizs aparmagq.
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Panika ils igloyarak lageydlogdirma

Bozi insanlar vahimonin bas verdiyi hallardan, makanlardan qag-
maga meyl edirlor. Normal sartlords bu ciir tadbirlardan xoslar1 galsa
da artiq o yerlora getmoak istomirlor. 9vvoalki miizakiralords qeyd etdi-
yim kimi, yayinmagla bir anliq rahathq yarana bilar, lakin uzunmid-
dotli bir yaxgilasma olmaz vo giindalik hayat torzinizo bu manfi tosir
gostora bilor.

Indiye qadar caligdim ki, tibbi terrminlorindan istifads etmayim,
yoqin fikir vermisiniz buna, lakin bu moarhslads bir termindon bahs
etmak macburiyystindsyom: Exposure. Exposure termininin tiirk di-
linds tam qarsilig1 yoxdur. 9sasan moaruz qalmag, tizlosmok kimi tor-
ciima edilir. Halbuki Exposure, miivafiq mévzu va ya problemls (har
hansi ruhi bir pozuntu varsa) islomak monasinda istifads edilarss,
daha monali vo daha diizgiin bir izah olar.

Panika ils igloyarak lageydlosma o demak deyil ki, siz panika tut-
mas! oldugunuz vo qorxdugunuz yers getmok ii¢iin can atmalisiniz.
Exposure, panika tutmanizi v qorxunuzu bitirmak t¢iin istifads olu-
nan bir vasitadir, vossalam. Ciinki bilirsiniz ki, panika tutmanizin vo
gorxunuzun sababi o yer va ya o vaziyyat deyil; siz 6ziintizsiiniiz, sizin
daxili dinyanizdur.

Siz ¢aligirsimiz ki, panika tutmasinin bag verdiyi yerdon konar ola-
siniz, ora getmoayasiniz vo ya 0ziiniizii qorumagq tigiin siza dastok olan
bir insanla gedasiniz. Panikayla isloyerak lageyd olmaga basladiginiz
zaman panika tutmanizin va qorxunuzun oldugunu etiraf edin. Sizin
bu isdoki magsadiniz, panika simptomlarin: stiurlu olaraq yasamagq-
dir. Bu sababls panika simptomlarini hiss etdikdon sonra onlara miim-
kiin oldugu qodoar miiqavimat gostormamaya ¢alismalisiniz. Bunlarin
meydana galmasi tiglin 6ziiniizs icaza verin, sixmayin 6ziiniizi. Hiss
edonds ki miiqavimat gostorirsiniz, narahat olmayimn. Darhal miiqa-
vimat gostarmayi dayandirin. 9vvellor miiqavimatinizin tam forginds
deyildiniz, halbuki indi hiss edirsiniz. Bu da yaxs: bir haldur.

gar eyni hisslor tokrar olunarsa, onularin yaratdigi narahathq tor-
dican azalacaq ve nahayat, yox olacaq. Masalan, tutaq ki, siz bir qorxu
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filmi izloyirsiniz va birinci dofs qorxursunuz. Eyni qorxu filmins ikin-

ci, tiglincti dofo baxdiginizda qorxunuz birinci dafoys nisbaton daha
az olacaq. Balks besinci dofa izloyonds artiq he¢ qorxmayacagsiniz.
Hatta “Moan bu filmdan qorxmusam?” deys bilarsiniz. Panika ils ig-
loyorken lageydlogsmads asas maqsad qasden bir panika tutmas ya-
ratmaqdir. Bu halda panika tutmasinin simptomlarina necs reaksiya
verdiyinizi daha aydin gors vo galisa bilarsiniz. Burada an asas maqam
panika tutmasindan qorxaraq ondan qagmagq deyil, panika simptom-
larin1 yagayib onlar1 neca alo ala bilocayinizi 6yronmokdir. Panika
tutmanizin slamatlorini hiss edib onlarla ¢aligsaraq simptomlara qars1
lageyd ola bilarsiniz. Els ki siz panika tutmasindan qorxmamaga bas-
ladiniz, artiq o zesiflamays, tadrican 6tiib ke¢maya baslayacaq”

Hakim Baris baya dénarak:

— Bu metodu totbiq eds bilarsinizmi? — deyas sorugdu.

Barig bay bir az ¢okinarak:

— Dogrusu, bir az ¢atin galdi. Qorxdugum seyi bilo—-bils yasamag.
Cotindir, amma ¢aligaram sinaqdan kegirim, — dedi.

Zeynab xanim bir az fikirli halda:

— Bunun tatbiqi zamani na etmaliyik? — dedi.

— Bunu totbiq edarkan meydana galon simptoma asason daha avval
danigdigimiz muxtolif tonaffiis, rahatlama ve proqressiv azalo bosalt-
ma metodlarindan istifads oluna bilar. Marhalsli ve ya sistematik bir
sokilds lageydlogsma metodu da faydali olacaq, bunu bir az sonra izah
edacayom.

Hakim bir az fasils verib:

— Indi yens ds fiziki slamatlorin miizakirasi masalasine qayida
bilorik, — dedi. — Baris bay qarsilasdiginiz bu salamatlari 6ztniiz yara-
da bilarsinizmi? Masalon, nabzinizin artmasi, siiratli nafas alma kimi.

— Piyada siiratls gedonds va ya pillokanlori qalxib enands nabzim
artir. Tez-tez getsom, qagsam va ya iizsom nafos alib vermoayim do
stratlonar.

— Dogrudur, bu olamoatlor panika tutmasi zamani yasadiginiz
alamatlara oxsayir. Bu slamatlari normal saviyyessina qaytarmaq tigiin
yavas tonaftiis vo bogalma metodlarini tatbiq eds bilarsiniz. Bir az din-
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caldikdon sonra normal qaydasina diigacak.

Faciologdirma tipli fikirlorls miibarizs aparmaq

— Ikinci metod facislogdirma xarakterli fikirlorlo miibarizo me-
todudur. Bu metod kegon hafto miizakirs etdiyimiz neqativ fikirlori
pozitiv fikirlorls avaz etmok metoduna oxsayir. Tok forgi odur ki, fi-
ziki alamatlorin yaratdig1 qorxunun aradan qaldirilmasi Gigiin istifads
edilir. Panika tutmasi zamani yasadiginiz fiziki slamotlarlo bagh fikir-
lorinizi yada salmaga ¢alisin. Bunlari yaza da bilarsiniz. Sonra fikirls
bagli ehtimallar1 gotiir-qoy edib nahayatds miisbat bir qonaats galo
bilarsiniz.

Maosaloan iki vaziyyats nazar salaq:

Nobz ritminiz artdiqda qorxulu manfi fikriniz bu ola bilar: “Yaqin,
tirok infarkt: oluram!” Bu vaziyyatls alagadar ehtimallari nazardon ke-
girin: Siiratlo getmak, pillokoni qaga—qaga ¢ixmagq, hayacanlanmaq vo
s. kimi. Bundan sonraki marhals pozitiv fikirlorin yaranmasidir: “Bu
tirok infarkti deyil, agar bir az dincalsom normal hala qayidacaq”.

Baginiz gicallonanda faciavi neqativ fikiriniz bu ola bilor: “Deyason
husumu itirirom, 6ziima nazarat eds bilmiram; bu panika tutmasi ola
bilor”. Bu vaziyyotls bagl ehtimallar1 nazardon kegirin: Birdon ayaga
qalxmagq, sahardan he¢ bir ey yemoamak, torlaysrok cox maye itirmak.
Son moarhalos olaraq da bunlar fikirlaga bilarsiniz: “Bu, panika tutmasi
deyil. Qanimda sokarin miqdar ola bilsin ki azalib, nasa yesom kegar™

dgoar bu metodlar1 miintazom olaraq totbiq etsaniz, fiziki slamat-
lorls bagl neqativ diisiincalors qars: daha giiclii olar vo onlarin 6hds-
sindan galo bilarsiniz. Yavas tonaftiis, rahatlama vo monfi diisiinconi
miisbat diisiincoys cevirmok metodlarmin kompleks totbiqi daha
yaxs1 natica vera bilor.

Hoakim bir az gozloyib:

— Bu proqrama baglayanda demisdim ki, alt1 addimdan ibaratdir.
Bu giin altinc1 addim baradas ds danigmagq istayirom. 9gar yorulmami-
sinizsa, marhoalalori bitirardik.

Ikisi da birdan: — “Olar”, — dedi.
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ADDIM 6. Bu bacariqglar tatbiq etmak
— Bu addimin magsadi, agorafobiyanin ve miigkiil sahalarin 6hdo-
sindan galmoakdir. Bir az svval panika ils isloyarak lageydlogsma haqqn-
da danigdim. Indi marhalsli “exposure”i izah edacayam. Morhalali
Exposure, sizin tiglin an alverisli tempds vo addim-addim “exposure™
ni tatbiq etmoak demoakdir; proqressiv va ya sistematik lageydlosdirma
demoakdir. Sistematik sokilda lageydlogdirma qorxularin va ya panika
tutmalarinin dof edilmasi baximindan faydali va tasirli bir metoddur.
Silov vo Manikavagagara (1997) gore bu metodun prinsiplori asag1-

dakilardan ibaratdir:

1. Bu iisulun totbiqi tigiin panika tutmalarinin meydana goldi-
yi va qorxu kegirdiyiniz yerlori vo vaziyyatlori daracalarina

gora qruplagdirib bir siyahi tartib etmayiniz vacibdir.

2. Doracalondirma isi an ¢ox narahatliq yaradan vaziyyatden
an az narahatliq yaradan veziyyats géro aparilmalidir. Bu
duziiliige asason vahima yaradan vaziyystlor addim-addim
aragdirilir. Vahims yaradan bir veziyystin narahathq yarat-
ma xiisusiyyati azalinca névbati vaziyyets diqqat yetirilir.

3. Sistematik gokilds lageydlogdirms isinds boyiik addimlar-
la getmoays galismaqdansa, ardicil vo mohkom addimlarla
getmok daha yaxsidir. Bacardiginizdan daha siiratli harakot
etmoak sizin timidlarinizi pug eda bilar va siz yenidon miiqa-
vimot gostara bilarsiniz. Buna gora ds, sizin tigiin an alverigli
tempda iralilomak vacibdir.

4. Lageydlagdirms isinin baglangic morhalslorinds 6yrondi-
yiniz tsullardan bir negasini totbiq eds bilarsiniz. Biitiin
hallarda har disul faydali olmaya bilar. Sizin ti¢iin an faydal
olani se¢ib totbiq edin.

S. Sistemli lageydlosdirma isinin ilk marhslslorinda dastok olan
adamin siza ¢ox komayi daya biler. Bu halda Zeynab xanim
siza ¢ox komak edacak. Ciinki ham panika tutmalari, ham
do miizakirs etdiyimiz metodlar hagqinda kifayat qodor mo-
lumati var. Zeynab xanim sizo komok etdikdon bir miiddat
sonra tadrican geri ¢okilib imkan vermoalidir ki, siz miistagil
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harakat edasiniz.

6. Bu metodun an vacib toraflorindon biri adindan da goriindi-
yu kimi, sistemli bir gakilda ¢aligmaqdir. Bununla o nazards
tutulur ki, programa amal etmak, sizin tempinizs uygun ola-
raq addim—-addim irali getmok, miintazom olaraq masqlor
etmok lazimdir, har hansi maneas ilo qargilagdiginizda timidi-
nizi itirmamoli, bu proqram hayatinizin prioritet istiqamati
olmalidir.

Bunlar1 etmak ti¢tin qizil bir qaydani daim yadda saxlayin: “Bir an-
g yiingiillosmayi deyil, uzunmiiddstli azadlig: se¢!”

Sizin magsadiniz panika tutmasina qars miibarize aparmaq va ya
ona miiqavimat gostarmoak deyil. Siz ¢aligirsiniz ki, 6ziintizii daha ra-
hat hiss edasiniz. Bunun ti¢iin ds panika tutmasinin forginds olmaq
vo onu gabul etmak lazimdir. Panika tutmalarinin enigli-yoxuslu bir
gedisati ola bilor. Bu sizi qorxutmamaly, tohlitkali olmasi barado fikir-
losmamolisiniz. Bununla yanas: asagidakilar: da digqatds saxlamag-
niz yaxsi olar:

— Biitiin panika tutmalar1 nahayetds bitir,

— Sizin panika tutmamiz da gec—tez bitacakdir,

— Panika tutmasi ilo bagl reaksiyaniz necs olursa—olsun, nahayat-
ds o da miitlaq bitacakdir.

— Sizin iginiz vo maqsadiniz panika tutmasini bitirmak deyil,

— Sizin isiniz vo magsadiniz, tutmanin ke¢masini gézlomakls ya-
nasgl, iginizi davam etdirmak, hisslorinizi v fikirlarinizi sarbast burax-
magq, 6ziiniizii yiingillasdirmays galismaqdur.

Baris bay:

— Panika tutmasi bag verdiyinds bunlar barada fikirlosmoak elo do
asan olmur, — dedi.

— Panika tutmasinin slamatlorini nazars alsaq dedikloarinizds gis-
moan haglisimiz. Niys gismon? Ciinki indiys qadar damigdigimiz me-
tod vo tisullar1 tatbiq etsaniz, fikirloriniz vo baxig bucaginiz dayisocok-
dir. Siz panika tutmasi kegiron bir insan olmaqdan qurtulub panika
tutmasini miigahids edon bir insana ¢evrilacaksiniz. Konardan giymat
vermok 06zii ils yanasi forqli diisiinmoayi do goatiracok. Qeyd etmisdim
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ki, sistemli gokilds lageydlagdirma isinda vahima yaradan vaziyyatle-

rin siyahisini tortib etmok vo daracalorine gora qruplasdirmaq yaxs:
olar. Bu siyahidaki veziyyatlorin sizde vahims yaratma vo siza tosir
etma saviyyasina 0-10 va ya 0-100 arasinda ballarla giymatlandirs
bilarsiniz. Siyahi bu vaziyyatlori daha aydin bir sokilde gérmoayiniz vo
hoaftalik dayisikliklori miigahids etmayiniz baximindan faydali olacag-
dur. Siz sistematik lageydlagdirmani totbiq edarkon goxsi xarakterinizi,
tiziki vo psixi vaziyyetinizi, yasadiginiz simptomlar1 nazars alaraq an
alverisli kombinasiyadan istifads eds bilarsiniz. Bu metodlar siza an
cox kdmok edan va sizin an asan totbiq eds bilacayiniz metodlar ol-
malidur.

Vahims yaradan vaziyystlar ti¢iin bunlari misal vera bilorik:

— Tokbagina moktaba getmoak,

— Evda tok qalmagq,

— Qalobalik yerlars girmak,

— Noagliyyat harakatinin six oldugu yerds avtomobili idars etmak.

Bu giin sonuncu olaraq ¢atinlik yaradan problemli sahalor barads
danisacagiq. Giiman ediram, siz ikiniz ds bunlari bilirsiniz, har hansi
sohvin olmamas tiglin qisaca bahs edacayom. Panika pozuntusu olan-
larin goxunda har zaman olmasa da, ¢ox vaxt panik tutmasini artiran
faktorlar tozahiir eds bilor. Bunlardan basqa har insana xas stress-
li hayat hadisalari ola bilor. Masalon, ailayls, isls, iqtisadi veziyyatle
alagadar. Har kas giindslik hayatin bu problemlsriylo masgul olmaq
macburiyyatindadir. Problemlari alo almaq formasi va onlari dof etma
bacarigi adamdan adama dayiso bilar. Bunun yegans yolu da yoxdur.
Burada sizo daf etmonin imumi misbat vo manfi yollarindan bahs
edacoyom. Bunun sizi maraglandiran torafi odur ki, bu problemlor
hall olunmadiqda carasizlik hissinin yaranmasina sabab olur vo bu
da panika slamatlorini daha da pislagdirir. Bunlar hall edilonds kigik
problemlarin boytiysrak panika tutmasini pislogsdirmasinin qarsisi ali-
nur. Bu sababls giindslik hayatin problemlorini miivafiq sokilds hall
etmak lazimdir. Miiayyan addimlar névba ils tatbiq edilorsa, problem
hall oluna bilar:

1. morhala: Problemi bilmak vo miiayyan etmak,
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2. marhals: Gostaricileri aragdirmaq vo moalumatlari toplamag,

3. moarhoals: Problemin saciyyavi xiisusiyyatlorini miiayyonlogdir-
moak,

4. marhoala: Hall variantlarini miisyyen etmak,

S.morhala: Totbiq olunacaq metod va ya plani miiayyanlogdirmak,

6. marhala: Plani totbiq etmak,

7. marhals: Qiymotlondirmoak.

Bir problemls qarsilagsdiginizda onu atrafli sokilde Gyronmok vo
xususiyyotlorini bilmak lazimdir. Problemi aydin ve dagiq tesovviir
edands onun halli yollar1 nazardan kegirilir. Miimkiin oldugu qadar
coxsayli hall yollar1 tapmaga ¢alismaq lazimdir. Bu ehtimallar arasin-
da, zaninizc, an yaxs1 halli tamin edan bir vo ya bir nega yol segilir.
Secilon hall varianti on slverigli vaxtda totbiq olunur. Natica nazarden
kegirilir. Istanilon natica alds olundumu? 9gar alds olundusa har sey
qaydasindadir. Natics istonilon kimi deyilss, yenidon avvals qayidib
bu marhalalar bir daha nazarden kegirmoak lazimdir.

Insanlar bir problemls iizlogdikds har zaman hall yolu tapmaga ca-
lismazlar. Bazon hamimuz effekti olmayan, yararsiz yollara ol atariq:

— Problemi qobul etmamok, gormamazlikdon galmoak,

— Problemls bagli ¢atinlik ¢okmok, lakin bir sey etmamok,

— Hoalli bagqalarindan gozlomoak,

— Siqaret va ya ickiys ol atmaq,

— Alin yazisi deyib, tovakkiil etmoak.

Els sizin ds qeyd edacayiniz kimi, bunlar problemin halliyls slaqe-
dar seylor deyil. Bunlar aksina problemi vo onun tosirlerini daha da
artira bilar.

Indiye gadar sizin 6ziiniize komek mévzusunda edo bilocayiniz is-
lorls baglh programdan bahs etdik. Bundan sonraki haftolorde miixto-
lif miialica variantlarini, 6ziiniizii qorumag, panika tutmalarinin qar-
sistnin alinmasi kimi masalalari nazardan kegiracayik.

Baris boay, bu giinkii ev tapsirigimiz biitin metodlar1 biitévlitkda
nazardan kegirmak, onlarin arasindan sizin ti¢iin an faydali olanlarini
milayyanlasdirib totbiq etmak olacaq.
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11

Olava miialicalor

Hoakim bu haftski miizakirs moévzularini nazardan kegirmigdi. Ar-
tiq Baris bayi vo Zeynab xanimi ¢agira bilordi.

— Indiys gadar miizakira etdiyimiz malumat vo metodlarin hami-
sin1 butovlikds aragdirdiqda bels yekunlagdira bilarik: Panika pozun-
tusu sizin yasadigimz bir pozuntudur, ona goéra do moasuliyyat sizin

tizariniza digiir, nazarat sizds olmalidir; o sizi 6ldiirmayacak va ya
dali etmayacak, o, sizo zarar vurmayacaq, nahayatds o kegib gedacak,
darman ve psixoterapiya an yaxsi miialics kombinasiyasidir: SIZ BA-
CARARSINIZ!

— Sizin vaziyyetinizi anlayan vo ya panika tutmas: kegirdiyinizi
bilon insanlar siza bazi hall yollarin: taklif eds bilarlor. Baris bay bels
bir vaziyyatlo qarsilagdinizmi?

— Vaziyyatimi ¢ox adam bilmir. Ancaq qaynanam, 6z anam, atam
vo qardaglarim, bir ne¢o dostum. Hamusi xos niyyatlo komoak etmays
galigdy, yol gostardi.

— Necoa komoak etmays ¢aligdilar?

— Ik vaxtlarda “Fikir verma”, “O barada diisiinma, “Ona fikir ver-
mo kegib gedar” vo s. kimi maslohatlori ¢ox esitdim.

— Faydasi oldumu?

— Xeyr, olmadi. Man deyands ki, bunlarin bir xeyri yoxdur, man-
dan asil deyil, istamirom mana bels seylar desinlor, bu maslshatlorin
ardr golmadi. Bundan basqa bitki ¢aylar1 toklif edonlor oldu. Bunun
infarkt ola bilacayini deyib darhal kardiologa miiraciat etmoayi toklif
edon do tapildi. Xosbaxtlikdon vaxt itirmadan kardioloqa va size mii-
raciat etmigdik. Bunlar1 izah etdikdan sonra tokliflor tamamils dayan-
d1 %, - dedi Baris bay.

— Hor kas, albatta ki, komak etmays ¢alisir. Bazon insanlar miixtalif
variantlar axtarirlar. Bu variantlarin bazisi faydasiz va zararsiz, bazile-
ri qismoan faydali vo zararsiz, bazilori ds faydasiz ve zararli ola biler.
Aglinizda panika tutmasi ilo slagadar har hansi bir garanliqg maqamin
qalmamasi di¢iin ¢alisacagam ki, bu hafta va galon hofts biitiin molu-
matlar1 verim.
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Zeynab xanim:

- Yadimdadir, ilk giinlords neca 6ziimiizii itimisdik, na edacayi-
mizi bilmirdik, carssizlik i¢inds idik. No oldugunu bilmirdik, ¢asib
galmigdiq, qorxurdug. Indi bu barads daha ¢ox malumatimiz var, na
oldugunu vs ola bilacayini bilirik. Na eds bilacoyimizi ds bilirik. Hat-
ta, hesab edirom ki, bagqalarina kdmayimiz da deya biler, — dedi.

— Mon do inaniram ki, siz bagqalarina, atrafimzdaki insanlara
komok eds bilorsiniz. Yadinizdadirsa, ilk goriiglorimizin birinds sizo
buna banzar seylar demigdim. Slave miialica yollar1 asason vahimale-
ri azaltmaq, vahimo simptomlarina va fiziki slamatlora nazarat etmok
ticlin totbiq edilir. Bu baximdan ya beyninizi v fikrilorinizi rahatlat-
magq, ya da fiziki olaraq yaxsilasmagimizi tomin etmok, inkisaf etdir-
moak magsadini dagtyir. Panika tutmalarinin mialicasinds slave miia-
licalor tok bagina kifayat etmir. Bunlari ancaq bahs etdiyimiz metod vo
miialica formalarina bir dastok kimi qiymatlondirs bilarsiniz. Bu vari-
antlar arasinda an shamiyyostli olanlar 6z-6ziina hipnoz, bioloji aks—
alags, yoqa, aerobika, cinsi alags, Neyrolinqvistik programlagdirma
(NLP), aromaterapiya, bitki mangali mohsullar, meqa vitamin terapi-
yasidir. Umumilikds bunlar gisman faydals, lakin zararsizdir. dvvalki
haftolords danisdigimiz metodlarla alagasi olduguna goéro 6z-6ziine
hipnozla baglayacagam.

Oz-6ziina hipnoz

- Hipnoz, diqqatin ¢ox kigik bir sahada comlonmasi vo nafas alma
asasinda totbiq olunan bir tisuldur. Gargin va talagh oldugunuzda ra-
hatlamagq tigiin 6z-6zliniiza tatbiq eda bilarsiniz, bununla yanagi pani-
ka tutmasi bag verands da istifads oluna bilar.

Barig bay hokimin séziini kasdi:

— Moands olan mslumata gors, hipnozu hipnoterapiya miitoxassisi
etmoalidir. Bir insan bagqasinin kdmayi olmadan 6z-6ziinii hipnoz eds
bilormi?

— Bali, eda bilar. Siz ds diiz deyirsiniz, miixtalif magsadlor tigiin
bir hipnoterapiya miitoxassisina ehtiyac ola bilor. Ancaq bu, sads bir
tisuldur, tistalik cox vaxt da aparmur. Bazi harakatlori ve ya ilkin sortlori
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yerina yetirsaniz, asanliqla tatbiq eds bilarsiniz. Tosavviir edin ki, siz
bitiin diqqatinizi bir film va ya kitaba yonaltmisiniz. O an atrafinizda
bas veran dayisikliklori bir stimulyator kimi gérmiirstiniiz. Sanki stiu-
runuzun bu sahasi kanar alom tigiin baghdir. Hesab edin ki, hipnoz da

bunun bir az daha dorin formasidir.

— Ilkin gartlorin yerina yetirilmasindan bahs etdiniz. Bunlar hansi-
lardir va ¢atindirmi? — deys Zeynab xanim sorugdu.

— Islinds ¢atin deyil, sart bir az giiclii saslonir. Har seydon avval
rahatlamaq istayinizin vo gararimizin olmasidir. Sassiz va rahat bir yer-
da olmalisimiz ki, atrafimzda sizi kenardan qiciglandiran, digqatinizi
dagidan bir sey olmasin. Goziiniizds linza varsa ¢ixarin, sizi sixan bir
geyiminiz varsa bosaldin va ya ¢ixarin.

Baris bay:

—Bunu edonds gozlorimiz ag1q yoxsa bagh olmahdir? — deyo sorusdu.

— Belo bir imumi fikir var ki, gozlar bagh olsun, lakin bu elo do
vacib deyil. Gozlorin bagl olmasi kenar oyadicilardan uzaq durmaq
demokdir.

— Panik pozuntusu olanlar tigiin xiisusi bir hipnoz tisulu varma?.

— Xeyr, yoxdur. Oz-6ziina hipnoz {imumiyyatls rahatlanmaq
mogqsadils istifads edilon bir metoddur. Panika pozuntusu olanlarla
bagl vacib maqam odur ki, bu insanlar hipnoza diger insanlardan
daha meyilli olurlar. Indi ds &z-6ziina hipnozun addim-addim neca
tatbiq olunduguna baxaq (Carbonelldon alinmugdr):

1. Sakit, rahat bir yerds oturun va ya uzanin. Yavasca nafas alin
vo bosalmaq tigiin ¢iyin vo dos qafasiniz vasitasile nafasinizi
verin. Bir ne¢a dofs qarin tonaftisii edin.

2. Nofas verib rahatlama hiss etdiyinizds diqqatinizi avvalce-
don miiayyanlasdirdiyiniz agar s6za comlagdirin. Bu soziin
asan, tok hecali va neytral olmasi maslohatdir: Masalan, “ay’,
“mon’”, “bir”, “ke¢” kimi sozlor. Nofas verdiyinizda har dafa
bu sozii sakitca vo aramla soylayin.

3. Toxminon 6-12 dafo diqqotinizi agar s6z tizorinds comle-
dikdan veo s6yladikdan sonra dayandirin. Bels bir ciimloni
sdylayarak v ya diisiinarak 6z-0ziiniizii talgin edin: “Indi
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6ziimii rahatladiram”.

4. Qarn tonaftiistina davam edin. Har dafs nafss veranda sakit-
ca aramla 20—dan sakitca vo aramla 15-a geriys dogru sayn.

S. On bess ¢atanda 6ziintiza bagqa bir seyi tolqin etmak tigiin
durun. Ugiincii maddadski talgin ciimlasindan ds istifada
eds bilarsiniz. Telgin ciimlasi ancaq miisbat va icazs xarak-
terli olmalidir: “Ovvalkindan daha gox yiingiillasacoyom” vo
ya “ovvalkindan daha rahat olacagam” kimi.

6. Nofosinizi verarkon 14—don 10—a dogru geriys saymaga da-
vam edin.

7. 10-a ¢atanda dayanin, saymaga fasilo verin. Bu vaxta qo-
doar gozloriniz bagh olubsa agin. Qusa bir miiddat saga, sola
baxin. Istasaniz gzlerinizi yenidon baglaya bilarsiniz, birin-
ci maddadoan baslayaraq biitiin addimlar1 tokrar edin. 9gor
bu proses arzinda gozlariniz agiq olubsa, bunun tarsini edin.

8. Biitiin marhalalari ti¢ dafs tokrar edin.

9. Ugiincii dofodon sonra, vaziyyatiniza uygun olaraq 6ziiniiza
sonuncu bir seyi talqin edin. Masalon, agor yatmaga hazir-
lagirsinizsa, “Indi rahat ve yiingiillogmis bir veziyyatda ya-
tacagam’, — deya bilarsiniz. Giiniin qalan hissasi ilo alage-
dar bels bir sey tolgin etmoak olar: “Bu maqama digqatimi
yonoldiram, fikirlorimi daha rahat bir sokildo beynimda
comlomisom; giiniin digar faaliyyatlorine haziram”.

Hakim burada fasils verib tiziini Barig baye tutub sorugdu:

— Cotindir, eds bilarsinizmi?

— Edorom, amma ardicilliq avveller ola bilar ki, yadimda qalmasin.

— O baradoa narahat olmayin, bunlari yazih sokildas sizs veracayom.

Hoakim bagqa bir sual olub-olmadigini miiayyan etmoak tigiin bir az
fasilo verib sonra:

— Indi digor slava variantlarla bagh qisa malumatlara kega bilarik,
—dedi. — Daha avval bioloji aks slagalorden bahs etmigdim. O, sizin
badandoki hissiyyatlarinizi tanimaginiza vo onlara nazarat etmoayinizo
komok edir. Masalan, tirayiniz siiratls déyiinands buna olan reaksi-
yalarimzi 6yronib iirayinizin normal gakilds déytinmasini tomin eds
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bilarsiniz. Belaca panika tutmasina sabab ola bilocak narahatedici fi-
ziki hissloriniza nazarat eds bilarsiniz. Bu sizds totbiq olundugu tigiin
bunu ¢ox yaxs1 bilirsiniz.

Yoqa, aerobika va cinsi alaga asasan fiziki bir magq kimi qiymat-
londrilo bilor. Bu dogrudur, lakin burada ¢atigmazhiglar var. Hom-
¢inin bu harakatlor digqati miiayyen bir mévzu tizarinds toplamaq

baximindan da shomiyyatlidir vo faydalidir. Bunlarin els ds ¢ox bilin-
moayan mithiim tasiri ds, qandaki adrenalinin miqdarini agag salmasi-
dur. Belaliklo fiziki bir masq, psixi olaraq digqatin bir seys comlonmasi
va adrenalinin miqdarinin azalmasi kimi tasirlorina géra gox yaxsi bir
kombinasiya togkil edarlor.

NLP negqativ fikirlorin pozitiv fikirlars ¢evrilmasi baximindan xe-
yirlidir. Ancaq sizda sathi vo siini bir arxayinhq hissi yaratdig: tigiin
uzun miiddat tatbiq edildiyinds zararli ds ola bilar.

Aromaterapiya, stressi yatizdirmaq ti¢lin tatbiq olunan bir vari-
antdir. Bitkilordon alds olunan efir yaglar1 daxils agiz yoluyla vo ya
tonaffis edilarak istifads oluna ve ya dariys masaj soklinds tatbiq edils
bilor. Aromaterapiyada an ¢ox berqamot, lavanda, ballinans v ya li-
monotu, sandal agac1 kimi bitkilorden istifads olunur.

Bitki mangali mahsullar deyildiyinds an ¢ox agla galon bitki cay-
laridir. Vahims slamatlarinds an ¢ox dag giili ve pisik otundan isti-
fads edilir. Bazarda bitki mangali miixtslif mahsullar vardir. Bunlarin
tasirli maddasi vo onun miqdari, tasir mexanizmi, yan tasirlori, uzun
miiddatli tasirlori tam olaraq malum olmadig; iigiin bir tibb iscisi kimi
bunlari els do maslohat gormiiriik.

Badanimizin aktiv vo qanunauygun faaliyyatinds vitaminlarin ¢ox
boyiik rolu vardir. Vahims alamatlarinds vitaminlorin yiiksak dozalar:
toyin edils bilar, lakin faydasinin olub-olmadig: tam malum deyil.

— Belo oldugu halda slave miialicalordan hansini toklif edirsiniz?, —
deyas Zeynab xanim sorugdu.

— Daha svval qeyd etdiyim kimi bagdaki ilk ti¢ metod digor metod-
lara alavs edildiyinds faydal olar, lakin zoruri deyil: Oz-6ziina hip-
noz, bioloji aks alaqs, yogqa—aerobika, cinsi slaga. Bunlarin hamisi da
ola bilar, bir negasi da.
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Panika tutmasinin qargisini ala bilarsiniz:
SiZ BACARARSINIZ!

Baris bay do, Zeynab xanim da fikirlagirdi ki, bu, haftonin son go-
riisii olacaq. Evda Baris bayin son vaziyyatini vo miialiconin gedisatini
gotiir-qoy edib belo bir qonasts golmisdilar. “Hokim gorasan bels bir
sey demisdi?), — amin deyildilor. Amma gedisat onu gostarirdi.

Katibanin: “Buyurun, kegin” s6zlarini esidonda ikisi do ytingiilco
diksindi. Fikirlordon ayrilib icari daxil oldular.

Hokim giiliimsayorak:

— Miialico vo 6ziina komak programimizin sonuna yaxinlasiriqg,
— dedi. — Bu miiddat arzinds qisaca vahims va panika tutmalarinin
simptomlari, tutmanin sizi neco aldatmasi, tutmalar1 dof etmayiniz
t¢lin miixtalif Gisullar barads danigdig.

Zeynab xanim:

— Miialica bitir? Artiq gelmayacayik? — deya sorusdu.

— Hals ki, elo deyil, Zeynab xanim. Amma artiq haftads bir dafs
deyil, daha gec—gec galocaksiniz. Gorusimiiziin sonunda buna birlik-
da gorar verarik.

— Demok, miialica hals bitmayib.

— Bali, coxu gedib, az1 qalib. Bu giin bundan sonra ns edacayik o
barads danisacagiq. Tutmalarin neca bir xatt izlodiyi barada avval da-
nismisdim. Indi buradan davam edsk. Panika pozuntusu dalgavari bir
xatt tizra gedir, vahima vo ya panika simptomlar: zsiflays da bilar, giic-
lona da. Siz, tabii ki, har zaman yaxgi, hatta daha yaxs1 olmagq istayir-
siniz. Qrafikdoki xatt homiss yuxar1 getsin deya. Hordonbir gerilomo
olmasini da istaya bilarsiniz. Bunlar insana xas digtincalardir ve baga
diismoak elo da ¢atin deyil, lakin bu pozuntunun sagalma xarakteri
beladir. Bir kafkirin yellondiyini tasavviir edin, rags intervali tadricon
azalacaq va axirda harokat dayanacagq.

Barig bay bir az narahat bir sasla:

— Bu o demoakdir ki, panika tutmalarini yenidan yasaya bilorom? —
deya sorusdu.
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- Qarsimizdaki dovrds tutma kegira da bilarsiniz, kecirmaya do
bilarsiniz. 9gar 6yrondiyiniz metodlar1 bezmadan vo miitomadi ola-
raq totbiq etsoniz, sagalma prosesi davam edacak. Bazon geriyo bir
gedis olsa, shvalimizi pozmayin. Miitomadi olaraq totbiq edildiyinds

simptomlar yavag-yavag azalir vo tadricon yox olur.

— Yoni, tokrarlanma ehtimali var va buna hazirhgl olmaliyiq, els
deyilmi? - deys Zeynab xanim sual verdi.

— Bali, man ds elo bunu demoak istayirom. Yaxsilasmadan sonra ye-
nidan tutma bag vers bilor. Bu tokrarlanmani “qayitma” adlandirirlar.

Baris bay:

- Qay1tma nadir, hansi xiisusiyystlori var? — deye sorusdu.

- “Qay1tma’, “sizin nazaratiniz altinda olan simptomlarin miixtalif
sobablara gora yenidan ortaya gixmasidir. Bu sabablori asanligla ayird
etmok miimkiindiir vo ya onlar1 gérmoakds ¢atinlik ¢aka bilarsiniz. Bu-
rada an vacib n6qte hamin simptomlarin panika pozuntusundaki nor-
mal sagalma prosesinin bir xiisusiyysti, yoxsa pozuntusunun yenidon
ortaya ¢ixmasi oldugunu ayird etmokdir. Qisasi, yaxsilasma prosesiilo
baglidir, yoxsa bir qayitmadir? Bazon bunu ayird etmak ¢atin ola bilar.

- Bu simptomlarn bir qayitma oslamati olub-olmadigini necs
miiayyon edacayik? — deya Baris bay sorusdu.

— Els olanda simptomlarla slagadar olaraq 6ziintize indi deyaco-
yim suallar1 vermalisiniz. 9gar bu suallardan an az1 birina “bali” ca-
vabi versaniz, o zaman hesab edilir ki, siz qayitmanin erkon marhals-
sindasiniz. Belo oldugu halda yaxs: olar ki, siz simptomlarla bagh av-
vollar siza an ¢ox komayi dayan vo an asan tatbiq etdiyiniz metodlar:
gétiir-qoy edasiniz. Oziiniize bu suallar1 verin:

1. 9sl panika tutmasimi kegirirsiniz?

2. Indiki simptomlarinizin siddati ilk panika tutmasi zamani
olanlarla eynidirmi?

3. Simptomlar adi giindalik hayatimiza getdikco monfi tosir
gostarirmi?

4. Bu simptomlar panika tutmasinin bas verdiyi ilk zamanlarda-
ki kimi eyni tezlikds miisahids olunurmu?

Esitdiklori Zeynab xanimin elo ds xosuna galmomisdi. Har seyin




PANIKA TUTMASININ QARSISINI ALA BILORSINIZ: SIZ BACARARSINIZ! 131

qaydasmna disdiyiinii giiman etdiklori bir vaxtda yoxsa qalici bir
problemlomi tizlagiblar?

— Panika pozuntusu sagaldig halda daha sonra niys qayitma olur?
— deys sorugdu.

Hoakim ikisinin da tiztindan o narahathig1 hiss etdi:

— Darhal narahat olmayn, — dedi. — Deya bilmarik ki, panika tut-
mast har bag verands qayitma olacaq, lakin olma ehtimal var. Qayitma
bir gox sabablordan tozahiir eds bilar. Xarici faktorlarla yanasi, daxili
faktorlar da sabab ola bilar, basqa soézle adamin 6z xiisusiyyatlori do
tasir eda bilar. Xarici faktorlar kanardan asanligla hiss edils bilor. Bun-
lar1 tok-tok sayiram:

— Programdaki metodlar1 miintazom vo davamli olaraq totbiq et-
momok: Metodlar sistemsiz va yarimgiq olaraq totbiq edildiyinds
istadiyimiz fayda olmaz.

— Darman gabulunu erkon va birdon dayandirmaq: Darmanin fay-
dali olmasi tigiin onu fasilasiz, miintazam olaraq qobul etmak lazim-
dir. Dayandirma vaxtina vo formasina hokimls birlikds qarar vermak
maslohatdir. Birdon dayandirmaq vahima slamatlarinin yaganmasina
va ya sizin vahimayas qars1 daha hassas olmagimiza yol aga bilor.

- Yuxusuzlug, pis qidalanma, fiziki xastolik, haddindan artiq ¢ox
masq etmak,

- Gindoslik hayatda olan stressli hadisalor: Ails tzvlariylo bagh
ortaya ¢ixan problemlar, hayat yoldast ilo aranizda olan miibahisalar,
usaqla bagli problemlor, dostlarimizla olan insiyyat, islo slagadar
problemlar, maddi ¢atinliklar, biitiin comiyyats tesir edon miiharibs,
zalzalo kimi mithiim hadisalor.

Daxili faktorlar insanin 6ziiyls slagadardr:

— Vahimayo qarsi hassasligin yiiksok olmasi: Digor insanlara nis-
batan tagvis alamatlorinin daha asan bir gokilde meydana galib yasan-
masina, bilavasits bu soababdan daha ¢ox zarar gérmanizs yol acar.

— Simptomlarla bagl son doroca ¢ox narahat olmaq: Haddindan
artiq togvis yeni bir tutmani yarada bilar,

— Yanls fikirlor: Gtindslik hayatla alaqadar adi tagvis sohven qayat-
ma slamotlori kimi qiymatlondirils bilar,
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— Oziino inamin az olmasi,

— Problemi hall etmok iigiin kifayot godor bacarigin olmamasi: va-
himoalars qars1 hassashig artira bilar.

Onlar va bu kimi manfi hallar qayitmaya sabab ola biler.

Baris bay:

— Mancs bunlar vacibdir, bels ki, har an stressli bir vaziyyatls tiz-
laga bilarik, stresdon qaga bilmirik. Bels oldugu halda qayitma da la-
buddiir, bunun gargisini almagq tigiin na eds bilerik? — deya sorusdu.

— Haqglisiniz, stressdan, diizdiir, qaga bilmirik, lakin qayitma qagil-

maz deyildir. Bu faktorlar1 tok—tok nazardan kegirsoniz, gorarsiniz ki,

¢oxunun qarsisint almaq mimkiindir.
— Qayitmanin qargisini almagq iigiin na etmak olar?
— Qayitmanin qarsisi almaq iigiin ovvalca yaxsi olar ki, yuxari-
daki faktorlar nazardan kegirilsin. Onlardan hansilar var? Han-
stlarini asanliqla aradan qaldira bilorsiniz? Asagidaki movzulari
noazardan kegirorak lazimi strategiyalar hazirlaya bilorsiniz:
— Hoyatinizda yeni stress vo ya vahimo monbalorinin olub-ol-
madigma baxin. Sizi liizumsuz yero ¢atinliys salan, vahimo
olamotlorina qarsi daha hassas olmaginiza sabab olan yeni
stresslor varmi?
— Vahimo alamotlorini dof etmayo ¢alisirsiniz, yoxsa dorhal o
vaziyyatdan qagirsiniz? Belo vaziyyotloro qalib galmak ticiin oy-
rondiyiniz metodlardan istifads edin.
— Saglam bir hayat torzi siiriib—siirmoadiyinizi nozordan kegirin.
Saglam qidalanma, rahat yuxu, miintazom moasqlor, qiciglandi-
rici tasiro malik maddalordan uzaq durmaq vo s.
— Miizakiro etdiyimiz tisullar totbiq edildikco insan daha da ix-
tisaslagir. Panika tutmasinin olmadigi vaxtlarda da bunlar tot-
biq etmok faydali olacaq.
— Dormanlarin dozasini, miintazom olaraq istifads edib—etmo-
diyinizi nazordon kegirin.
— Fiziki alamoatlor hagqinda vo hadisaloro neqativ qiymat ver-
moklo bagh neqativ diisiinms formasindan ol ¢okmisiniz? Bu
masalaya do digqat yetirin.
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— Panika simptomlarini dof etma sahasindoki miivoffoqiyyatlo-
rinizo goéra ziiniizii miikafatlandirin.

— Dastok olan adamla s6hbat edin.

— Osl panika tutmasi bas veribsa, yenidon hakiminizls géristin.
— Qayitmaya yol acan fiziki sabablori arasdirmagq iigiin, lazim
golorsa, tam tibbi miiayinadan kegin.

Qayitma ils slagadar manim demoak istadiklorim bunlardan ibarat-
dir, sizin sualiniz varsa, onlar1 da miizakirs edak.

Hakim bir az g6zladi. Sual yox idi, tiziini ikisina da tutub:

— Buraya gadar olan hadissleri mon miisbat giymatlondirirom.
Mbslumat slds etmok, maraglanmagq, sagalmaga calismagq, tsullarin
totbiqi, bir-birinize doastok olmaginiz, disinms formasi, hamisini
miisbat giymotlondirirom. Diigtiniirom ki, bundan sonra haftads bir
dafa golmoayiniza ehtiyac yoxdur. No deyirsiniz?

Baris bayls Zeynab xanim bir-birina baxdi. 9slinda bels bir seyi
gozlayirdilar. Horgond ki, 6z aralarinda goriis vaxtin1 daniga bilmo-
migdilar, lakin miialiconin sona yaxinlagdigini bilirdilor.

Baris bay:

- Bildiyim qadar asas malumatlari vo asas tisullart hartorafli sokil-
ds izah etdiniz. Umumiyyatls, veziyystimin getdikca yaxsilagdigini
onsuz da demisdim. Diisiinms formasi, panika tutmalarina baxis bu-
cagim da doayisdi. Artiq qorxmuram va nays qadir oldugumu bilirom.
Basa diigdiiyiim bu oldu: Artiq bundan sonrasi tigiin masuliyyat me-
nim tzorima digir. Bu panika tutmasi monim panika tutmamdir.
Bunu yaradan manam, 6hdssindon galmsli adam da monam. Sizin
vasitagiliyinizlo moan bunlar1 anladim ve 6yrandim. Togokkiir edirom,
— dedi.

Zeynab xanim da:

— Man ds hayat yoldagimla hamfikirom. Diizii, mands ds panika
tutrmalari ils slaqadar heg bilmadiyim, gézlomadiyim fikirlor yaran-
di. Cox seylar 6yrandiyimi deys biloram. Yalniz panikayla bagl deyil,
6ziim haqqinda da. Hesab edirom ki, indi ham daha maslumatliyam,
ham ds daha giiclityam. Hayat yoldasim vo 6z adimdan ¢ox tagokkiir
edirom, — dedi.
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Hokim onlarin miisbat fikirlorinden mamnun olmusdu:

— Fikirloriniz ti¢iin ikiniza ds tagakkiir edirom, — dedi. — Disi-
niirom ki, bundan sonra ayda iki dafs, iki haftada bir golarsiniz. 9gar
har sey qaydasinda olarsa, daha sonra ayda bir dafs galarsiniz. No de-

yirsiniz?

Baris bay:

— Mancos olar, — dedi. Yoldagina baxdi, Zeynab xanim da bagiyla
tasdiglodi.

— Ela isa iki hafto sonra goriisarik, — dedi. - Bundan sonraki goris-
lorimizds veziyyatinizin neca doayisdiyi, metodlarin tatbigi, dorman-
lardan istifads, qayitmanin alamatlori, hayat torziniz barads danisaca-
81q.

Baris Bayls Zeynob xanim — “Tagakkiir edirik”, — deyib getdilor.
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Barig bay gozintids

Barig bay hom isini goriirdii, ham do mialicasini davam etdirirdi.
Ustalik, qarsilagdig: problemlari neca deyarlor, isci qaydada hall edir-
di. Dogrudur, bunun {igiin gox say gostormali olurdu, yorulub aldan
disiirdii, amma har seyin daqiq va ala olmasini istayirdi. Vo Zeynab
xanim bir giin bels onun sikayatlondiyini esitmomigdi.

Ailasini, isini va sagirdlorini sevirdi, biitiin bunlar onun {igiin bir
diinya demoakdi. Eyni zamanda miialicasini davam etdirir, yoldagina
vo quzina vaxt ayirir, sagirdlorine daha gox seylor 6yratmok tigiin say
gostorirdi. Bunlarin miiqabilinds nasa slds edirdi? Bali, sagirdlori onu
sevir, mitallim dostlariyla yaxs1 yola gedirdi, he¢ bir problem olma-
mugd.

Sahar darsdan avval miiallimlor otagina daxil olanda Hikmat baylo
Nigar xanimin galdiklarini vo ¢ay i¢diklorini gordii.

— Sabahimiz xeyir Nigar xanim, Hikmot bay, — dedi, 6zii do aylagdi.
Darss baglamazdan avval gay igmayi xoslayirdi. Oradaki isgidon gay
istadi.

Hoamkarlar1 onun salamini aldilar. Nigar xanim musiqi, Hikmat
bay kimya miiallimi idi. Muxtalif fonnlordon dars demaklorina bax-
mayaragq, ikisiylo do miinasibati yaxsiydi vo onlarin xatrini istoyirdi,
onsuz da biitiin misllimlorle minasibatlori qaydasindaydi. Hikmat
bay qonsu vilayatdon oldugu tigiin bir-birlorine “hamyerlim’, deys xi-
tab edirdilar. Yaxs1 sohbatcil vo mehrtiban bir insan idi. Ailavi dostluq
edirdilor.

Hikmat bay ona miiraciatla:

— Homyerlim, artiq yol azayystina do dyragmison. Bu giin ¢ox yaxs1
goriiniirsan, — dedi.

- Yaxstyam, sag olun, — dedi Baris bay.— Siz necasiniz?

— Togokkiir ediram, darsin baglamagina on daqiqa var. Aybaay daha
da yaxs1 gortiniirsan. Sanki avvallor bir az daha azgin olurdun.

— Hikmot boay, bilirsiniz darslor, dolanisiq dordi, nagliyyat sixhigs,
gundolik qaygilar... Artiq kreditlorimizin bir xeyli hissasini 6dayib
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qurtarmigsam, tixaca Oyrosmisom, ¢atinliklorin 6hdasindon galdim.

Yaxstyam. Inanirsiniz, artiq yolda kegan vaxt géziimos gox gériinmiir.

— Cox gozal, yaxsi oldugun ti¢iin sevindim, — dedi Hikmot bay.
Uziinii Nigar xanima tutub: — Biz do Nigar xanimla hafts sonu barads
danigirdig. Bilirsiniz, Xidir Ilyas bayrami olacaq, deyirik maktab bir
gozinti tagkil etsin. Hom séhbat edarik, ham do doyisiklik olar. Istor-
dik butiin misllimlor galsin. Na deyirsan?

Baris bay bir an fikirlogdi:

— Cox tagakkiir ediram, ¢ox mamnun olaram. Bir da yoldagimdan
sorusum, goriim hafts sonu ti¢tin bir planimiz varmi? - Saatina baxd.
— Onlarin darsinin baglamasina hals var, tez zong edib sorusum.

Bu arada Kamil bayls, Aiso xanim da goldilar.

Darhal Zeynab xanimz zanq etdi:

— Zeynoab azizim, salam. Yoldaslarla miiallimlor otagindayiq. Hofto
sonu Xidir Ilyas bayramudir, istayirlor bir qonaqlq tagkil etsinlor vo
hami orada istirak etsin. Hafts sonu tigiin bir planimiz var, geds bils-
rik?

— Canim, bir fikrilogim, — dedi Zeynab xanim. — Yox, hakimls go-
riigiimiiz sonbo giiniidiir, ager bazar giiniidiirss, albatta gedarik. Man
da ¢oxistayirom, yoldaslar1 ¢oxdandir gormiirom. Sanin {igiin do yaxs:
olar. Buimkanla artiq har seyin qaydasina diisiib —iismadiyini gorarik.

- Yaxsi, onda moan yoldaglara getdiyimizi deyirom. Axsama go-
rusarik, — deyarak Baris bay telefonu sondiirdi.

Hikmat bay torafo donarak:

— Oldu Hikmat bay, — dedi, - Zeynab ds ¢ox istayir sizi gorsiin,
sizin i¢iin ¢ox darixib.

Hikmat bay:

— Golinimiz tigiin man ds darixmigam, yerlim, — dedi. - Darsin sa-
at1 goldi, gedak.

Hamusi birdan qalxib siniflorina getdilar.

*okok

Bazar giinii axsamgag1 eva qayidanda Baris bay rahat vo son idi.
Miiallim dostlar1 va ailslariyls séhbat etmis, zarafatlagmig, Ozlami ila
yorulana gadar oynamis, heg bir narahathq hiss etmoamisdi. Hotta,
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xastalik heg aglina golmamisdi.

— Baris azizim, bu giin ¢ox yoruldun, amma ¢ox son idin, — dedi
Zeynab xanim.

Barig bay yorulub yuxuya dalan Ozlomi qucaginda aparirdu.

— Bali, canim yoruldum, amma rahatam. Sizinls, dostlarimla birgs
vaxt kegirmokdon mamnunluq duydum. San da yoruldun, yemaklori
hazirlamaq, gab-qacagqlar... Son ds raz1 qaldin?

— Bali, insanin ailasiyls, dostlariyla birlikde olmasi ¢ox gézaldir. Bu
xos yorgunlugqdur. Man galdiyimiz tigiin sevindim. Maktabdoki miial-
limlar da ¢ox yaxsi insanlardi, mehribandilar, ssmimidirlar. Yeni tanig
oldugum insanlarla da yaxs1 dil tapdiq. Senin do xatrini gox istayirlor.

— Bali, hamus1 yaxs1 insanlardur.

— Baris azizim, — dedi Zeynab xanim, — xastalik barade danigmaq
istomirom, amma kanardan ¢ox rahat gértiniirdiin.

— Zeynabim, inanirsan, xastalik he¢ yadima dusmadi. Demok ki,
insanin bag1 bir seys qarisanda, xosbaxt olanda xastaliyin galmays co-
sarati olmur.

Bir-birlarina baxib giildiler.
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14
On bir ay sonra

Havalar amalli-bagl istilosmsdi, bahari yay fasli avez etmakds idi. Ba-
n1s bayin an gox sevdiyi aylard. Istanbulun rongini xoslayirdy, purpur ren-
gini. rkaven agaclar1 bir negs hafts idi ki, gigaklariyls Istanbula bazayirdi.

Baris bay xogbaxt idi. Hayat yoldagiyla birlikds yegana qiz1 Ozlomin
alindan tutub sad—xiirrom yol gedirdilor. Kegan il bu vaxtlar bagina galon-
lori xatirlads. Bir ¢otinlik dalgasrymus, golib kegmisdi. Yenidon indiys qa-
yitde.

— Atacan, bir az yavas gedok, — Ozlomin sasiylo 6ziina goldi. Saatina
baxd:

— Yaxs1 gozolim, yavas gedok, hals vaxtimiz var, — dedi.

Bu giin hokimls goriiglori vardi. Son aylar arzinds goriiglor arasinda fa-
silalor do artmugds, ayda bir dofs goriisiirdiilor. Miintozom olaraq hakimin
gebulunda olub, miialicasine davam etmisdi. Zeynab xamima baxaraq:

— No deyirsan, hakim dermanin gabulunu dayandirarmi?

— 9zizim, ¢ox yaxsisan, qaydasindadir hor sey, sikaystlorin yoxdur.
Belo halda dormanmin dayandiracagimi giiman edirom. Yena ds tolss-
moayak, bir az sonra dyranacayik.

Kegan ay dermanimin dozasim azaltmigdi ve vaziyyati yaxst idi. Kegon
ildon bari moaktabdski isini do he¢ axsatmamigdi. Evdoki miinasibstlor
va dostlariyla tinsiyyati normal qaydada davam edirdi. Qizina vaxt ayi-
rib onunla oyunlar oynamus, usaq parkina getmisdi. Hoyatdan, ailosiylo
birlikds olmaqdan, kitab oxumaqdan, qizina vaxt ayirmaqdan z6vq alirdi.
Tirkiyada 6ziine komak kitablarini tapa bilmadiyi ti¢iin lazimi adabiy-
yat1 xaricdon gatirtmisdi. Artiq 6ziinii panika pozuntusu sahasinds bir
miitoxassis kimi hiss edirdi.

Dembak olar ki, hakimin ofisina ¢atmigdilar.

~ Bax Ozlom, ananla avvallor goldiyimiz yer bir az gabagdadir. Bu giin
son dos orani v oradaki hokim amini géracoksan, — dedi.

Hoakimin ofisina daxil olanda katibs hor zamanki kimi onlar: giilariizls
qarstladi. Artiq onlar ti¢tin katibs tams bir adama, bir dosta gevrilmisdi.

Katiba mehribancasina giiliimsayarok Ozloma baxd::
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— Kigik xamim, salam, xos galdin. Man sani tantyiram. Son birinci dofo-
dir galirsan, ancaq ananla atan sanin haqqinda o gadar ¢ox sey danigiblar
ki. San ¢ox sirin bir qizsan, — dedi.

Ozlom bir az mamnun, bir az da utancaq sokildo:

— Togakkiir edirom, — dedi.

— Meyva sirasi istayirson Ozlom?

Ozlom bir az utanaraq anasina va atasina baxdi, Zeynab xanim nava-
zigli bir saslo:

— Quzim, istayib—istamadiyini bactya deys bilarson, — dedi.

Ozlom bir az daha rahatlamug halda atrafina goz atd, “Istoyirom”, —
dedi.

Els bu vaxt telefona zang goldi, hokim katibasina onlar1 gozladiyini
dedi. Katibs Ozloma meyva sirasi verdi, “zizim, san do meyva sirani ica—
ica geda bilarsen”, — dedi. Ugii birlikds hakimin otagina daxil oldular.

Hokim dostcasina giiliimsamoayla:

~ Xos goldiniz, — dedi. - Bu giin biitiin ails buradadir, Ozlom, szizim,
son do xos galdin.

Barig baylo Zeynab xanim “Xos gordiik, ” - deyib aylagdilor, Ozlom do
anasimin qucaginda oturdu.

Hokim son goriisdo miintozom miialiconi dayandiracagina isars et-
migdi:

— Baris by, ilk gortisiimiizdan etibaran bir ildon azca gox bir miiddat
kecdi, elo deyilmi?” deyib so6za baglad1.

— Bali, manca on tig ay oldu.

— Bu miiddat arzinds ¢atinlikloriniz, yaxsilasmaq igin sayloriniz, enig—
yoxuslarmiz, ugurlariniz oldu, hamusim birlikds yasadiq. Biitiin prosesi
imumi olaraq qiymotlondirdiyimda deys bilarom ki, cox yaxs1 oldu. Istor
gedisat, istarsa natico mani qane etdi, mancs, ugurlu hesab etmak olar.

— Hardon tutmalar da oldu, bu da ugur sayila bilormi? — deyo Zeynab
xanim sual verdi

— Bali, bunlar da daxildir. Zonnimcs, daha avval demisdim ki, tutma-
nin he¢ olmamasi vacib deyil. Vacib olan, tutma bas verss bels, o saxso
ciddi tasir géstarmamasi, isini va ictimai hayatini normal qaydada davam
etdirmasi vo amoak qabiliyyatinin zarar gérmamasidir.
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— Bali, — dedi Barig bay, — bu dedikloriniz manim tigiin real seylordir.

— Bunlar siz yasadiniz va har seys siz nail oldunuz, — dedi hokim. —
Omokdaghigimz va 6z saylariniz sayasinda. Zeynab xanim vo man siza
dostok olmaga gahsdiq, albatta ki, dormanin da xeyri oldu.

Hakim bir an ailays nazar yetirorok:

— Zeynab xamm, siz bu prosesi neca qiymatlondirirsiniz? — deya so-
rugdu.

Zeynab xanim qucaginda oturan Ozlomin yerini rahatladib dedi:

— Hokim, bildiyiniz kimi, bu on ti¢ ayda ¢atin gtinlorimiz ds oldu.
Umumi olaraq gtiironds hesab ediram ki, ¢atin giinlor ox olmadi. He-
yat yoldagim sagalmaq ti¢iin gox say gostordi vo manca yaxsilasdi da. Sizin

dostayiniz, verdiyiniz malumatlar vo maslohatlorinizin ¢ox boyiik xeyri
oldu. Hoatta bagina galon vo 6yrandiyi seylarin bagqalarina da faydasi oldu.

— Bagqalarina neca xeyri daydi?

— Ilk vaxtlarda siz demisdiniz ki, melumatiniz artdiqca bagqalarma da
komayiniz days bilor. Hatta els bir hadisa oldu ki, biz strafimizdak: in-
sanlara ancaq moalumat vermokls kifayatlonmadik. Toxminan iyirmi giin
avvol olardi. Axgsamgag) tigtimiiz gay bagcasina getmisdik. Orada bir nafor
narahathgla bagh tutma kegirdi. Hoyat yoldagim darhal onun yanina ge-
dib komoak etdi. Yanindakilar panika pozuntusu xastasi oldugunu deyan-
do miidaxils etdi. Ona tonaffiis magqini etdirdi.

Hokim bir az taacciiblonarak bir az da razi halda:

—Cox gozal, — dedi, — Baris bay tok 6ziina deyil, bagqasina da kémok
edib. Sonra na bag verdi?

Barig bay miidaxilo etdi:

—Panika tutmasimn simptomlar1 azalandan sonra na eds bilacayini
izah etdim. Ancaq dormanla yaxsilasmaga ¢alisirmis. Man hamginin ona
izah etdim ki, miialica tigtin dormanlar vacibdir, lakin psixoterapiya ilo
birlikda totbiq etmak lazimdir. Sizden 6yrondiyim bu problemin onun
problemi oldugunu ve hallinin da 6ziinds oldugunu dedim. Hokimiyls
birlikde miialica prosesini yenidon nazarden kegiracak.

Zeynab xamm qiirurla Baris bays baxdi, hokimo torof donarak:

—Xasta yoldagimla sohbat etdikdan sonra ¢ox yiingiillagdi. Yoldagim
sizdon Gyrondiklarindan qisaca bahs etdi, mancs, masals bir az daha ay-
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din oldu.

Hokim giilimsayarak:

—Cox boyiik momnunluq duydum, — dedi, - sizin ilk aylarda har hofto
golmayiniz demoak ki, hadar deyildi.

— Hor sey qaydasina diisdiiyiine gors, dormanla bagh taklifiniz nadir?
— deyo Barig bay hokimdon sorugdu.

— Barig bay, taxminon 9-10 aydir mitayyan bir yaxgilasma hali var vo
vaziyyatiniz getdikca diizalir. Kegon ay dorman dozasim azaltmisdiq. Bu
dozadan daha bir ay istifads edin, har sey yaxs1 olarsa, onun gebulunu da-
yandira bilarsiniz.

— Togakkiir edirom — dedi Baris bay.

— Bundan sonra bels tez-tez golmoayiniza ehtiyac yoxdur. Ug ay sonra
golarsiniz, dormansiz vaziyystinizi do gérorik. Har hansi bir neqativ hal
bas verdiyinds telefonla zong eds bilacayinizi bilirsiniz. Homginin bu
miiddat arzinds qayitmanin qarsisim almaq ti¢tiin diqqotli olmaginzi,
mosq programumzi davam ettirmoyinizi va hayat tarzinizs fikir vermayi-
nizi istoyirom.

— Togakkiir edirik, hokim

Fokk

Hokimdan ¢ixib yol iistiindaki ¢ay baggasina getdilar. Cay baggasinda
agaclarin arasinda kigik bir hovuz va bir negs 6rdok vard.

Zeynab xamim ¢ayindan bir qurtum i¢di, hovuzun kanarinda oynayan
yoldagina vo qizina mahabbatls baxdi.
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Olava '
TOSVIS VO PANIKA

Panika, gozlonilmaz bir anda vo birdan ortaya ¢ixan, giiclii bir tos-

vig tutmasidir. Panika tutmasi zamani miigsahids olunan simptomlar
togvisin psixi vo fiziki slamatlaridir. Bu sabable do panika tutmasini
vo panika pozuntusunu basa diigmak tigiin togvis anlayisini vo onun
slamatlorini nazarden kegirmak lazimdir.

Tagvis

Tosvislorin duygu, disincs, fiziki vo davranig xarakterli alamot
meyarlar1 vardir.

Duygular: Tagvis har seydon avvel bir hissdir (duygudur). Hissle-
rimiz hadisalori gavrama vo sorh etmoayimiz asasinda formalagir. Duy-
gularmmiz hissiyyat orqanlar: vasitasilo hayatimizda hiss edirik. Tolas
duygusu insanin soxsi hayati il alagadar oldugu tiiin onu tam olaraq
xarakterizo etmak ¢atindir. Duygularin yaranmasinda genetik faktor-
lar vo hayatdaki hadisaler rol oynayir. Duygularin miisbat vo manfi
tiplori var. Manfi duygular, siibhasiz ki, xosa galmazdir vo yayinmaga
sabab olur. Miisbat duygular iss dastoklonir vo yaxinlagmani tamin
edir. Qorxu moanfi, hazz miisbat xarakterlidir.

Qorxu har hansi tohdid va ya tohlitkays qars gostarilon reaksiya-
dir. Qorxu, miidafis davranigini meydana cixarir. Bu davranig asasan
“ddyiis vo ya qag” reaksiyasidir. Vegetativ sinir sistemi (simpatik sinir
sistemi hissasi) ilo birlikde immun va endokrin sistemlari do aktivl-
sir. Belalikls, bizim canli qalmagimiz vo mévcudlugumuz tomin olu-
nur. Midafis davraniglarinin genetik bir asas1 var vo avtomatik ola-
raq faaliyyata kegir. Hoyatimiz boyunca qorxu ils onu yaradan hallar
arasinda bir rabito qurmag: 6yranirik. Qorxu imumiyyatlo konkret
hadisalorls, insanlarla, makanlarla slaqadardir. Togvis bu qorxunun
ikinci daracasi kimi ortaya ¢ixar.

Tosvisi torif etmok tiglin giindalik olaraq adi dilds daxili narahathgq,
gatinlik, kadar, yorgunluq, parisanhq, qayg, nigaranhq, badgiimanlq
kimi sozlorden istifads olunur. Bunlar tagvigi tam monasinda ifads et-
mir. Qayg1 vo narahathiq konkret bir tohlitka qarsisinda ortaya ¢ixan
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hissi ifads etdiyi tigiin onun isladilmasi diizgiin deyil. Bu sababdon
kitabda tagvis soziindan istifads edilmigdir.

Tofokkiir, siiur (idrak): Tofokkiir beynimizin ali funksiyasidur. id-
rak beynimizin daha yiiksak funksiyasidir. Dorketmalor miiayyon bir
ardicilligla yaranir, koniilli bir segimi vo nozarsti tomin edir. Tolas
hissi da tofokkirls birlikds ¢alisir, onunla i¢—i¢adir. Talagin kognitiv
meyarini narahatliq, narahathigin mahiyyatini folakat togkil edir. Toh-
litkonin har yerds oldugu dork edilir. Tofokkiira nazarat etmok ¢atin-
dir, siiratls isloyir. Bels hal digar mévzular tizerinds diqgatin comlos-
mosini azaldir va ya yox edir. Diistincalor siiratls dayisir vo daha ¢ox
tohliikanin persepsiyasindan asilidir.

Fiziki alamatlor: Togviglo birlikds fizki slamatlor do miigahids olu-
nur. Bu slamatlar vegetativ sinir sisteminin haddinden artiq faaliyyati
naticasinds ortaya ¢ixir. Badonimiz hisslorin 16vbar saldigi bir limana
banzayir. Beynimizds badanimizin xaritasi tortib olunur, taassiiratlart
yadda saxlanilir. Eyni zamanda hayat tacriibalori do qeyds alinir. Bu
xoritalor hisslorimizls bagli soxsi hayatimizin nizama salinmasi ti¢iin
bir ¢argive yaradir. Hisslor meydana galonds badonimizin reaksiyasi
naticasinds tagvisin fiziki alamatlari ortaya ¢ixir. Daxili orqanlardan
golon signallar sisirdilmis sokilde qoabul edilir. Bunlar arasinda tonaf-
tis ¢otinliyi, stiratli nafas alib-verms, qanin siiratlo dévriyyasi, bas gi-
callonmasi, mads vo qarin orqanlarinda narahathiglar kimi slamatlor
var. Bu alamoatlor adamda ¢ox ciddi bir xastaliyin oldugu va 6locayi
fikrinin yaranmasina saba olur.

Davranig: Beyinds carayan edan proseslorin son moarhalssi dav-
ranuglardir. Horakotlor ya istoyarak edilir, ya da 6z-6ziina avtomatik
olaraq meydana golir. Koniilli harskatlor magsadli bir se¢imin nati-
casidir vo montiqidir. Siddatli tagvige qars: reaksiya kimi tozahiir edon
davranislar iradedan kenar ola bilar. Bunlarin siiratls ve 6z-6ztins ya-
ranmas1 mimkindir. Tagvis il birlikda azalolords garginlik, narahat-
liq, titroma miisahids oluna bilar.

Burada tagvis anlayisini izah etmak tigiin irali siiriilon fikirlar qrup-
lagdirilacaqdir. Magsad togvisin hansi moanalar1 dasidigini hartorafli
olaraq ortaya qoymagqdr.
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Psixodinamika nazariyyasi

Togvis anlayiginin aydinlagdirilmasi ve menimsanilmasi baximin-
dan Zigmund Freydin faaliyyoti boyiikk shomiyyst dasiyir. Freyd
avvalca togvis anlayisini agiglayanda irali stirmiisdiir ki, togvis cinsi
ehtirasin (libido enerjisinin) togvisin fiziki alamatlarina fizioloji ola-
raq birbasa transformasiya olmasindan qaynaqlanir. O, burada psixi
mexanizmlarin va proseslorin vasitagi olmadigini nazords tutmusdur.
Bu tosvisin moanboayi giicli instinktiv impulslardir vo bu giin tahtal-
stur va ya impuls togvisi adlandirilir.

Freyd soxsiyyatin struktur nazariyyassinds psixikanin ti¢ kompo-
nentdan ibarat oldugunu bildirmisdir: id**(tohtalsiiur), man (eqo*
stiur) va fovgalman (supereqo). Bu ii¢ komponent daim bir-biriyls
qarsthiglt slagadadir. Bu nazariyyays asason psixikanin strukturlar
dayisanda tosvis anlayisinda da boyiik doyisikliklorin oldugunu irali
siirmiigdiir. Freydin struktur nazariyyasina gors, tagvis mona (Eqoya)
aid bir hissdir. Tagvis daxili tahliitkelora gars1 siiuru (Eqonu) xabardar
edon bir signal funksiyasini oynayir. Tosvisin stiura etdiyi daxili toh-
liike xobardarligi nadir? Burada nazards tutulan daxili tohliike man-
bayi tohtalsiiurda olan instinktiv impulslar, févqalsiiurun qadagalar:
vo xarici diinyanin hagiqatlori arasinda daxili—psixiki qarsiddurmanin
yol agdig1 vaziyyatdir. Instinktiv impulslar siiuralt: olub gohvat va aq-
ressiya il alagadardir. Bu impulslar comiyystin adab qaydalarina zidd
oldugu ti¢tin févqalstiur harakota kegarak qadaganedici va cazalandi-
ric1 funksiyalarryla bunlara mane olur.

Signal tosvisi vasitasils daxili tarazliga qars1 olan tohlitkeni tasirsiz
hala gatirmoak tigiin onlar1 bogmagq ve digor miidafis mexanizmlsrinin
faaliyyati tomin edilir. Tohliksli vaziyystdon yayinmagq va instinktiv
impulslarin gisman da olsa gabulu ti¢iin manealar vo nevroz slamat-
lori ortaya ¢ixir. Bunlarin vasitasile isara vahimasins angol toradilir.
Stiurun miidafis mexanizmloari harakats kegmadiyi va siqnal togvisine
mane olunmadig toqdirds, tosvis daimi xarakter alir.

Bu fikirlars asasan, togvis yalniz xosa gelmayan, ¢atinlik yaradan
bir hiss, bir nevroz pozuntusu deyil, eyni zamanda daxili tarazlig1 vo
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adaptasiyani tomin edan bir siqnaldur.

Psixodinamika nazariyyesina asasan, nevroz pozuntularinda mi-
sahido olunan slamoatlor yuxaridaki proseslorden sonra formasini
dayisdirmisdir. Bunun arxasindaki haqigat instinktiv impulslarin asl
izah1 deyil, onlarin transformasiya olmus formalaridir.

Freyddon sonra da vahima anlayis1 ilo bagl yeni psixodinamika
nazariyyalori ilori stiriilitb. Oxucunun bunun atrafli olaraq bilmasina
ehtiyac1 yoxdur. Psixodinamika nazariyyssinin daha genis totbiqi
sayasinda vahimanin miixtalif névlari ortaya qoyulub: Id (tohtalsiiu-
r1) vahimasi, supereqo (févqalman) vahimasi, axtalanma vahimasi,
ayriliq vahimasi, sevdiyi bir adamun itkisi ilo bagl vahims, yox olma
(heglik) vahimasi.

Son olli ilds aparilan aragdirmalar vahims pozuntularinin ya-
ranmasinda bagliliq nazariyyasi ve bagliligla alagadar pozuntularin
vacibliyini ortaya qoydu. Mslumatlara gors, bir korpenin anasina
baglanmasi adi bir 6yronmoa prosesi deyildir. Baglanma genetik ola-
raq programlasdirilib bioloji olaraq miiayyan olunmusdur. Panika
pozuntusu va aqorafobiyasi olan yeniyetmsalorin bir hissasi usaqlq
gaglarinda moktab qorxusu formasinda patoloji vahima alamatlori il
qarsilagdiglarini xatirlayirlar. Panika pozuntusu olan insanlarin bazile-
rinda ilk panika tutmasi mithiim bir rabitonin haqigaton yox olmasi vo
ya rabitanin yox olma tahlitkasindan sonra bag verir. Bir aragdirmada
askar edilmisdir ki, panika pozuntusunun yenica basladig1 insanlarin
hayatinda itki ilo bagli hadisalarin ciddiliyi vo miqdari rol oynayur.

Oyranma nazariyyslarina gors vahims

Oyronma nazariyyesi torafdarlari heyvanlar iizorinds aparilan toc-
riibalora asaslanaraq bildirirlor ki, vahimo tutmalar1 qorxu yaradan
hallara sorti reaksiyalardir. Masalon, bir korps anasi olmayanda ag
qalacagini Syronir. Kérpa bu hadisalorden sonra anasinin olmadig:
biitiin vaxtlarda avtomatik olaraq vahimali vaziyyeta diigacayini Oy-
ronir. Hatta usaq 6z-6ziina yeyib—i¢mo yasina galdikdan sonra da bu
vahima davam edir.

Panika pozuntusu bas veran insanlar bazi sarsidic1 hadisalori vo
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ya hayat1 tigiin tohlitks yaradan hadisalori panika pozuntusunun bas-
langic ilo alagalondirir. Masalon, bogulma tohliikasi, yol qazasi, bazi
maddalarden zsharlonms hallar1 ve s. hadissler zamani qargilagilan
gotinlik, qorxu, iirok déytinmasi panika tutmasinin baglangic1 kimi
giymotlondirilir. Bununla bels panika pozuntusu olan har insan bu
ciir hadisalor yagamur.

Hoar hansi vahima pozuntusundan aziyyet ¢oken insanda bir ha-
disanin va ya veziyyetin xiisusiyyatlori tohrif edilir. Bu tohrif vahima
ila naticalonan kéhnoa hadisalar ve sahv davranus forziyyslori sayssinda

meydana golir.

Sarsidic1 (travmatik) hadisalar

Panik pozuntusu olan insanlarin saglam insanlarla miiqayisa edil-
diyi aragdirmalarda usaqlq illorinds bag veran travmatik hadisalorin
ds panika pozuntusunun inkisafinda mithiim rolu oldugu agkar edil-
migdir. Usaqhiq ¢aginda ana vs atanin tst—iisto diismayan mévqelori
kimi insanlararasi sarsidici miinasibatlor hamin hadisalorin arasinda
shamiyyat dasiyir. Bundan basqa, usagliq ¢aginda bas veran fiziki vo
ya cinsi istismarin da golocokds panika pozuntusunun inkisafi baxi-
mindan miithiim bir risk faktoru oldugu miiayyon edilmisdir.

Togvisin alamatlori

Panika tutmasinda vo panika pozuntusunda asas simptom togvis-
dir. Togvis yarananda siiur buna mane olmaga ¢alisir. Manegilik mexa-
nizmi kifayat etmoayands digor miidafis mexanizmlori calb edilir. Bu
miidafis mexanizmlarinin xtisusiyystlorina gora forddo miixtalif fiziki
vo psixi alamoatlar ortaya ¢ixir. Bu slamatlor ¢arasizlik hissi yaratdig:
tigiin ford oldugu miithitden uzaqlasmagq ve ya qagmaq istoyir. Togvis
alamotlori vegetativ sinir sisteminin bir hissasi olan simpatik sinir sis-
teminin haddindan artiq faaliyyoti, markoazi sinir sistemiyls slaqadar
yaranurr. Homin alamoatlor bu kitabda strafli gozdan kegirilmisdir.
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