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Usaqda panik atak:

muoallim

no etmoalidir?

Tohsil mijessisalerinde
sagirdlerin davramis qaydala-
rint pozmalari naticasinda ya-
ranan bir sira neqativ hallar
zamani xosarot almalari ve
saglamliq problemleri ilo Giz-
losmalori miisahido olunan
adi hallardandir. Maktab doh-
lizlorinda sanki yarisa girmis
kimi gagan usaglarmn yixilma-
s1, biidramasinin sabab oldugu
miixtolif qancirlar va styriglar
da adi rast gelinen hadiselor-
dir. Biitin bunlarin qarsisi

Yeniyetmalorin sinir sistemi yasa bag-
I xiisusiyyatlora gora kdvrak olur. Onlarin
arasinda:
*  hormonal dayisikliklor;
*  komandanin rayinden astllig;
* Oz milqaddaratin toyin etm ehtiyact;
*  valideynlorden ayriliq.
Bu, usaglar1 emosional stres veziyyat-
lorine qarst hossas edir. Maktoblilor ¢oxlu
testlor vo tapsiriglar yazir, imtahanlardan

asanligla alina bilir. Lakin
nevrotik vo ya psixi pozuntu-
lar qargisinda bdyiikler bels,
¢ox vaxt giicsiiz olurlar. “Pa-
nik atak” adlandirilan veziy-
yotde olan usaga neca komek
etmak olar?

Panik atak nedir vo niye
bas verir? Panik hiicum, se-
babsiz bir qorxu hissine sebab
olan ani, kritik bir narahatligin
qofil olaraq kritik artmasidir.
0, diisiinceni bogur va insanin
0z badeni iizerinde nezarati
olindon alir. Bu, yaxinlagan
oliim qorxusu vo ya insani
casqnliq i¢inde saxlayan
dohsetli veziyyat kimi hiss
olunur.

narahat olur, valideynlarinin bdyiik (imid-
lorini dogrultmaga calisirlar. Bu, onlar ve-
ziyyoto uygunlasmaga komek etmayen,
ancaq sinir sistemini mehv eden va ¢atin-
liklorin 6hdesinden galmaye imkan ver-
mayan stresin manfi bir versiyast olan si-
xintili vaziyyata salir. Hoyacanlamalar na-
rahathr artirir, tok ve ya tez-tez tokrarla-
nan panik atak epizodlarima sabab olur. Pa-
nik ataklarm imumi sabebleri boyiiklor-

dan yiiksok gozlentiler ve imtahan qorxu-
sudur. Risk altinda, har seyde oziinden
yalniz mitkemmallik teleb edon usaglardir.

Miiallimin sinifda psixoloji veziyyate
nozarat etmasi vacibdir. Sagirdlarin imta-
hanlardan kegmoak qorxusu tehsil motiva-
siyast kimi istifade edilmemalidir. Oksina,
usaglar ozlerini yalniz inaml hiss ve ve-
ziyyato noazarat etdikde beyin ehtiyatlarint
comlagdirir ve aktivlesdirirlar.

Yeniyetmoalarda panik atak
SoOlamotliori

Usaq panik atak kecirdikde miiallimin dor-
hal reaksiya vermasi vacibdir. Panik atakin osas
olamatlori:

* vaziyyate vo miihite uygun gelmeyen qar-
sislalinmaz qorxu,

* Oz bodeni lizerinde nozarati itirmak;

* gollarda va ya ayaqlarda titrame;

* siiratli tirok doyiintiisii;

* artan torloma;

* qizdirma va ya titrom;

* spazm sababi ilo bogulma,

* basgicellonma, bas agrist;

* {irokbulanma va ya qusma;

* miivaqqeti esitma va ya gorma itkisi;

* 595 itkisi.

Bu simptomlar miivaqqati va tez-tez illiiziya
xarakterlidir. Saglamliq figiin heg bir tohlitke ya-
ratmurlar, lakin miigayiat olunan xastoliklor ol-
duqda veziyyati ciddi sokilde pislesdirs bilarler.
Xiisusi risk altinda olan usaqlara asagidakilar da-
xildir:

* bronxial astma;

* epilepsiya;

* serebral iflic;

* autizm spektrinin pozulmast;

* gbrma pozuntusu.

Stresli voziyyatlarde, xiisusile 9 vo 11-ci si-
niflorde panik atak tok bir epizod kimi bas vero
biler. Bu ciir narahatliq hiicumlari tokrarlananda,
¢ox gliman ki, narahatliq pozuntusu ve ya dep-
ressiya kimi bir psixi saglamliq problemi var. Bu
vaziyyetde hokime miiraciot etmek vo derman-
larla miialice etmok lazimdir.

Sagird panik atak kegirarse, miiallim no et-
molidir?

Bela bir vaziyyotde miiallimin asas vozifosi
sakit vo harokete hazir olmaqdir. Sagirde ilk
yardim gostormaye komek edocek addimlar
bunlardir:

* Usaq tigiin miisbet vo manali bir sey haqqin-
da danigin - bu diqqgeti deyisdirir. Onu soh-
bato calb etmok vacibdir, ona gdre do ona
¢ox maraqlt oldugunuzu gdstarin.

* Usagin diqgatini deyisdirin ve onun diisiin-
casini colb edin. “Indi no gore bilerem, indi
na esidirom, no qoxulaya bileram, indi naye
toxuna bilerem, ne dada bilerem” masgqi bu-
na komek edocok. O, bes osas hisslori ehtiva
edir vo tez realliga qayitmaginiza komok edir.

* 9gar usaq yoniini itiribse, ona harada oldu-
gunu, hanst darsin getdiyini, yaninda kimin
oldugunu deyin. Diiz, sakit, inamh seslo da-
nigin, narahathgmzi catdirn. Sizden ve ya

basqalarindan qorxu ve ya aqressiya vaziyyo-

ti daha da pislesdiracak.

* Usagimizin kresloda tehlitkesiz oturdugundan
va ayaglarmin yerde diiz oldugundan emin
olun. Oger mekanda oriyentasiyasini itiribse
va ya bast gicallenibsa, yixilmamasi ve xesa-
rot almamasi figiin onu yers uzadmn.

* Tomiz havanm daxil olmast {igiin pancarani
agm. Bu, usagin nofesini barabarlosdiracok
vo onu daha tez sakitlosdirocek.

* Sagirdi soyuq su ilo yuyun. Bogazinda bir
manes hiss etmirsa, su i¢o biler.

* Usaq saglamliq veziyyetine gore risk altinda-
dirsa va ya bir hiicum zamani gafil yixilibsa,
qizdirmast inkisaf edib ve ya bogulmaga bas-
layibsa, tacili yardim ¢agirin.

Hadisadan sonra panik atak epizodu barada
valideynlora ve maktabin psixoloji xidmatlarine
molumat verin. Usagin avveller hansi veziyyet-
do ve ne goder miiddat arzinde bu vaziyyetde
oldugunu Oyrenmek vacibdir. Bu, galocekde
¢axnagma hiicumunun (panik atak) qarsisint al-
maq {cilin narahatliq saviyyesini izlomaya vo
ona sabab olan amilleri aradan qaldirmaga ko-
mok edacokdir.

Bir sagirdin haddinden artiq narahat oldugu-
nu gorseniz, bu barade sinif miillimine ve
moktob psixoloquna melumat verin - onlar ve-
ziyyati olave olaraq izlayecekler. Ailenin ve
miiallimlarin dostayi ilo usaga emosional rifah
aldo etmays komok etmok daha asandir.

Maktablilarda panik ataklara sabab olan so-
babler

Sosial

* yagidlari terefinden zorakilig;
* boyiiklorden hadsiz fiziki va ya psixoloji zo-
rakiliq.

Fizioloji

* hormonal deyisiklikler;

* emosiyalar1 idara ve gerar gobul etmekden
masul olan prefrontal korteks tam inkisaf et-

momigdir, lakin beynin emosional merkazi
olan amigdala aktiv ve hossasdr.

Ailp

valideynlorin boganmast;

alkogolizm;

yaxinlarmnin itkisi;

hipernazarat: valideynlor soxsi hayata miida-
xilo v nazarat edir, dostlart ila iinsiyyati qa-
dagan edir.

EE

Psixoloji

* Oziinii doyarsiz hiss etmak;

* vardige cevrilmis acizlik - akademik cohat-
don ugursuz olan sagird ugursuzlugdan nara-
hatdir, bu, ona qagilmaz gdriiniir.
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