Como executar a técnica de respiracdo

diafragmatica (RD) ?

[Suspender a respiragdo durante 10 a 15 segundos

LA seguir realizar RD durante alguns minutos:

respiragdo lenta e profunda,
expandindo o abdémen (“a //
barriga”) na inspiragdo e
contraindo-o na expiracao.
Contar até 7 na inspiragdo e

até 11 na expiragao.

[IRepita este exercicio varias vezes até que se sinta
mais relaxado. Durante a realizagdo desta técnica
tente pensar em algo agradavel e respirar de
forma lenta e profunda.

[JOutra técnica que podera realizar é a técnica de
relaxamento muscular

Como executar a Técnica de Relaxamento

Muscular?

[l Coloque-se numa posicdo confortavel e se
possivel feche os olhos.

[J Contraia todos os musculos do corpo concen-
trando-se na sensacdo de tensdo que surge em
cada parte do corpo, maos e bragos, ombros,
boca, face, nariz, barriga, pernas e pés. Mante-
nha essa tensdo por alguns segundos e depois
relaxe.

[l Concentre-se na diferenga entre tensao e relaxa-
mento. Repare nas sensacdes de conforto en-
qguanto relaxa.

[l Repita este exercicio varias vezes até que se
sinta mais relaxado. Durante a realizacdo desta
técnica tente pensar em algo agradavel e
respirar de forma lenta e profunda.

[INas pessoas com ataques de panico frequentes existem
outros tratamentos que devem ser realizados
diariamente. O tratamento mais eficaz é feito com
medicamentos, mas também com psicoterapia:

[1Os medicamentos ajudam a melhorar os sintomas de
forma mais rdpida, mantendo os sintomas controlados
no dia-a-dia.

LA psicoterapia vai ajuda-lo a compreender melhor os
seus sintomas e a lidar facilmente com os ataques de
panico

Nota: As informa¢Ges contidas no panfleto sdo
complementares as fornecidas pelos profissionais de
saude, ndo os substituindo em nenhuma circunstancia.
Contacte o seu médico para mais informagdes .
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0 ATAQUE DE PANICO é um episédio subito e intenso

de medo que desencadeia um conjunto de reagGes

fisicas que podem simular um enfarte ou gerar uma
sensacdo de morte iminente. Isto acontece devido a
uma tendéncia em interpretar sensagdes corporais de
forma catastréfica. Estes episddios atingem a sua
intensidade maxima em cerca de 10 minutos.

Podem surgir em resposta a uma situacdo especifica. Por
exemplo, uma pessoa com fobia a baratas pode entrar
em panico ao deparar-se com uma. Outros ataques
surgem sem um fator desencadeante.

Os ataques de panico sdo comuns, podendo surgir em
mais de um tergo da populagdo, ao longo da vida. Pode
acontecer em pessoas que ja tém ansiedade ou outras
doengas mentais (ex.: Depressdo), mas também em
pessoas saudaveis.

A PERTURBACAO DE PANICO consiste em ataques de

panico recorrentes e subitos, ou seja sem fator desenca-

deante, que causam uma preocupacdo excessiva com
ataques futuros e/ou modificacdo de comportamento

para tentar evitar um ataque.

Tem geralmente inicio no final da adolescéncia e inicio
da vida adulta. E duas vezes mais comum nas mulheres e
afeta anualmente cerca de 2 a 3% da populagao.

Quais sao os sintomas do ataque de panico?

Nestes episddios sdo frequentes os seguintes sintomas:

[IPalpitagdes, batimentos
cardiacos ou ritmo cardiaco

[Sensagdo de tontura, de
desequilibrio, de cabega oca

acelerado ou de desmaio
[ISuores [Desrealiza¢do (sensagdo de
irrealidade)
[(ITremores

[Despersonaliza¢do (sentir-
[ISensag3o de dificuldade ] L.

. se desligado de si proprio)
em respirar

[IMedo de perder o controlo

[ISensag3o de asfixia
ou de enlouquecer

[IDesconforto ou dor no
[Medo de morrer

peito

[Parestesias (dorméncia ou
[ONauseas ou mal estar ab- L.
. formigueiro)
dominal

[Sensacio de frio ou de calor

O que causa a Perturbagdo de Panico?

A causa exata é desconhecida. Os estudos sugerem uma com-
binacdo de fatores genéticos, de personalidade e ambien-
tais.

Compreender os sintomas do ataque de panico

O medo é uma reacdo de alerta normal, face ao confronto

com uma ameacga a prépria sobrevivéncia ou a integridade
fisica. Esta reagdo de alerta pode ser desencadeada sem que
exista uma ameaca e originar um ataque de panico se as
sensagdes corporais forem interpretadas como ameagadoras.
Durante um ataque de panico é frequente que se faca uma
respiragao rapida e superficial - hiperventilacdo, o que implica
um grande esforco fisico, um aumento da concentracdo de
Oxigénio (02) no organismo e a diminuicdo de Didxido de
Carbono (CO2).

Este desequilibrio na concentracdo de Oxigénio e Didxido de
Carbono conduz ao aparecimento da sintomatologia referida,
nomeadamente da sensacdo de falta de ar e a
hiperventilagdo.

Posso morrer de ataque de panico?

Apesar da sensagdo de perigo, e por vezes de morte iminen-
te, um ataque de panico ndo representa perigo de vida.
Quando existem outras doengas, como por exemplo doengas

do coracgdo, pulmdes, etc, é importante que saiba que alguns
sintomas sdo muito semelhantes.

Diagnéstico de ataques de panico e Perturbagao de Panico

E importante excluir primeiro doencas que possam causar
sintomas semelhantes, como as cardiovasculares ou da
tiroide. Uma avaliagdo médica completa é um importante
primeiro passo.

O ataque de panico tem tratamento?

Existem tratamentos especificos para o ataque de panico,
que se fazem no momento, e que o ajudardo a controlar os
sintomas.

Durante a crise de panico:

[Lembre-se que o que lhe acontece ndo é perigoso, que é
apenas uma reacgdo ao stress;

OTente pensar em algo diferente do que estd a sentir (por
exemplo: descreva o que vé, conte uma histdria...), com o
objetivo de se distrair;

OAplicar a técnica de respira¢do diafrag-
matica; é uma técnica de controlo a
respiratério que permite o restabeleci- (U
mento do equilibrio dos niveis de CO2 e
de 02, com a consequente diminui¢do das 4
sensagdes corporais adversas.



