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Panico

O pénico é uma ansiedade aguda e extrema que é acompanhada
por sintomas fisioldgicos.

Os ataques de panico podem ocorrer em qualquer tipo de

ansiedade, geralmente como resposta a uma situacdo especifica
relacionada com as principais caracteristicas da ansiedade. No entanto, estas situacdes de panico
diferem das que séo esponténeas (ndo provocadas), e que séo as que definem o problema como

um panico patoldgico. i
xSt

equente: " ais de um terlgo dos adultos manifesta-os todos

os anos. As mulhere ~ €S vezes mais plog!en!;as. A perturbagéo por péanico é

patoldgico comega geraaneﬁ C na idade adulta.

alteracfes nos batimentos cal u externo (um lugar, um cheiro, tanel, etc) pode

remeter a situagao das cri ionarem como o elemento-indice, desencadeador

Y Sintomas e diagndstico

Os sintomas de um ataque de panico (entre outros, dificuldade respiratoria, vertigens,
aumento do ritmo cardiaco, sudagdo, falta de ar e dor no peito) alcancam a sua intensidade
maxima no prazo de 10 minutos e normalmente dissipam-se dentro de poucos minutos, ndo
sendo por isso possivel ao médico observa-los, mas somente 0 medo da pessoa de sofrer outro
terrivel ataque. Como os ataques de panico se produzem, frequentemente, de modo inesperado

A
Boletim n°2 — Novembro de 2008 === W=.




Ataques de Panico

ou sem razdo aparente, muitas vezes as pessoas que 0s manifestam preocupam-se
antecipadamente com a possibilidade de sofré-los de novo (uma situacdo conhecida como
ansiedade antecipatdria) e evitam os lugares onde sofreram ataques anteriormente.

Y Tratamento

De modo geral, as pessoas recuperam dos ataques de panico sem tratamento. A
recuperacdo sem tratamento é possivel naqueles que tém ataques de panico ou de ansiedade
antecipatoria recorrentes, particularmente se estiverem repetidamente expostos a situagdo ou ao
estimulo que os provocam. As pessoas que ndo recuperam por si mesmas ou que ndo procuram
tratamento continuam a suportar os processos de sofrimento e de recuperacdo de cada um dos
ataques de maneira indefinida.

As pessoas respondem melhor ao tratamento quando compreendem que o péanico
patoldgico implica processos tanto bioldgicos como psicologicos. Os medicamentos e a terapia
do comportamento podem controlar, geralmente, a sintomatologia. Além disso, a psicoterapia
pode ajudar a resolver qualquer conflito psicologico subjacente aos sentimentos e aos

comportamentos ansiosos.

A psicoterapia tem com objectivo conhecer e compreender melhor os conflitos

psicolégicos subjacentes podendo também tornar-se Gtil.
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Ataques de Panico SPO

| um ataque de pancico implica o aparecimento subito, de pelo menos , quatro dos
sintomas seguintes:

A 4

- palpitagGes ou rimo cardiaco acelerado;
- tremuras ligeiras ou acentuadas;

‘«
:

- nauseas, dor de estomago;
- medo de morrer;

Muitos dos que sofrem de ataques de panico relatam medo da morte, um "estado de
loucura™ ou uma perda de controlo das emocdes e do comportamento. As experiéncias
geralmente provocam uma forte urgéncia de escapar ou se ver distante do local onde o ataque
comecou e, quando associadas a dores no peito ou falta de ar necessitam de tratamento médico

de urgéncia.

O ataque de panico € distinguivel de outras formas de ansiedade por sua natureza
repentina. Ataques de panico geralmente sdo sofridos por pessoas que padecem de outras

desordens relacionadas a ansiedade e nem sempre séo indicativas de uma desordem mental.

Y Aprender a lidar com um ataque de Panico

Sendo mais facil controlar a ansiedade nas suas primeiras fases, € muito importante
reconhecer o inicio do processo ansioso. Contudo, é possivel que ndo repares nos primeiros
sinais de ansiedade e que subitamente te descubras ansioso(a). Nesses momentos é dificil pensar
de forma clara e agir sensatamente. Torna-se pois fundamental aprender o que fazer quando
tiver um atague de pénico. Se estiveres bem preparado(a), serés capaz de controlar um pouco as

tuas emocdes:

+« Lembra-te de que as tuas emogdes sdo normais e que nao te podem fazer mal;
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= Afasta pensamentos assustadores: procura pensar na situacdo duma forma mais positiva;

= Aceita 0 que te estd a acontecer. Se aguardares algum tempo, o medo passara. Se
“fugires”, serd mais dificil lidar com essa situac&o no futuro;

= Tenta gerir a tua ansiedade relaxando, distraindo-te e pensando de forma mais racional;

= Faz um plano para te acalmares na situacdo. Por exemplo, descansar até te sentires mais
calmo(a) menos ansioso(a), ou pedires ajuda a um amigo(a). Seja o que for que
decidires, tenta faze-lo da forma mais relaxada que puderes;

Y A respiracdo durante um ataque de panico

Normalmente quando entram em Panico, as pessoas respiram depressa e/ou fundo. A
isto chama-se hiper-respiracdo ou hiperventilacdo, e é uma reaccdo assustadora em si. A
hiperventilagdo é um problema, pois entra demasiado oxigénio no corpo, o0 que ird resultar em
sensacBes muito desagradaveis. Estas sensac¢fes incluem formigueiros, dores, tremores,
tonturas, dificuldades de respirar, etc., e sdo tdo semelhantes as sensa¢des de ansiedade que
muitas vezes se confundem. A tensdo e a ansiedade que estas sensac¢Oes desagradaveis causam,

tém tendéncia para causar mais hiperventilacdo, e assim se forma um ciclo.

Ansiedade

Sensagoes

N Hiperventilagao
desagradaveis P ¢

Este ciclo pode ser interrompido se mudares o padréo de respiracdo — mesmo
durante um ataque de panico.
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