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Capítulo 1: Entenda: Ataques de Pânico e Transtornos do Pânico
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Imagine o terror de ver uma onda gigante rugindo em sua direção, enquanto você está parado, congelado, incapaz de se mover um centímetro sequer.

É aterrador. Você já teve tanto medo?

Imagine ter extrema dificuldade para respirar, assim, do nada, como se tivesse um ataque de asma, mas sem sofrer de asma.

É assustador e sufocante. Você já esteve nesta situação?

Imagine estar numa situação em que você tem quase certeza de que não vai sobreviver a tamanha crise; só que, não existe nenhuma crise.

É uma experiência terrível. Você já passou por isso?

Estas são situações da vida real com que um ataque de pânico pode parecer. Para um observador, o pânico pode parecer uma reação exagerada. A maioria das pessoas considera o ataque de pânico uma tática de fuga, através da qual você pode escapar de situações difíceis. No entanto, são incapazes de compreender que, durante um ataque de pânico, a vítima sente dificuldade em respirar, o sentimento real de uma reação alérgica está presente.

Para muitas vítimas, há uma sensação de garganta se fechando, sentimento de aperto na garganta e parece a reação do corpo prestes a morrer: náuseas, palpitações cardíacas, suor excessivo, desmaio, dor no peito e a perda total de controle; são alguns dos sintomas comuns que as vítimas de ataques de pânico podem sentir durante os ataques.

Ataques de pânico podem surgir do nada, sem qualquer aviso e mesmo sem qualquer gatilho. Na verdade, podem parecer ainda mais assustadores do que parecem quando a vítima o sente aproximar-se, porque não há para onde correr. O sinal de aviso está vindo de dentro, e você não pode fugir de si mesmo.

Muitas pessoas começam a dizer para respirar fundo, relaxar ou ficar calmo, mas tudo isso é inútil, porque palavras não alcançam as áreas efetivas. Respirar fundo pode ajudar a vítima a relaxar e evitar ataques de pânico, mas este conselho e segurança precisa vir de dentro. A percepção de que você pode evitar o ataque simplesmente desviando seus pensamentos e ficando calmo precisa estar em você. Não há dúvida que uma vítima de ataques de pânico precisaria trabalhar para desenvolver esta confiança e compreensão, é algo perfeitamente possível.



O que é um Ataque de Pânico?

Excesso de ansiedade e medo pode levar a ataques de pânico. Durante um ataque de pânico, a vítima pode ter muitos sintomas como coração acelerado, palpitações, tremores excessivos, dificuldades para respirar e náusea. As coisas simplesmente saem de controle e as vítimas começam a se sentir muito desamparadas e vulneráveis. Nem toda vítima de ataques de pânico apresenta todos os sintomas mencionados acima. De acordo com o Manual de Diagnóstico e Estatística de Doenças Mentais, quarta edição (DSM-IV), se a vítima apresenta quaisquer quatro sintomas da lista dada abaixo, está a ter um ataque de pânico.

O indício exclusivo de um ataque de pânico é que ele se desenvolve rapidamente. Uma pessoa pode estar bem há poucos minutos e, de repente, pode começar a exibir sinais de medo, ansiedade, dor e desconforto. Um ataque de pânico geralmente atinge seu pico em dez minutos a partir do início.

Sintomas importantes que a vítima de um ataque de pânico provavelmente apresente:

(Uma pessoa que apresente pelo menos 4 dos seguintes sintomas ao mesmo tempo é classificada como vivenciando um ataque de pânico.)








	Sensação de falta de ar ou sufocamento 

	Palpitações, batimentos ou frequência cardíaca acelerada

	Tremedeira

	Sensação de tontura, instabilidade, tontura ou desmaio

	Medo de perder o controle ou enlouquecer

	Calafrios ou ondas de calor

	Suores excessivos

	Sensação de asfixia

	Desconforto ou dor no peito

	Náusea ou desconforto abdominal

	Medo de morrer

	Parestesias (sensações de formigamentos ou dormências)

	Desrealização (sensação de irrealidade) ou despersonalização (sentir-se separado de si mesmo)



Como mencionado acima, sintomas de ataques de pânico aparecem muito rapidamente e não permitem que a vítima perceba muito bem. Pode atingir o pico em um curto período de apenas 10 minutos e, portanto, inicialmente, as vítimas geralmente não têm a chance de reagir adequadamente.

Um ataque de pânico pode fazer a vítima sentir como se não fosse sobreviver a isso. Para alguns, a dor aguda no peito parece um ataque do coração, para outros a dificuldade de respirar do ataque de pânico lembra um ataque de asma. A maioria das vítimas acaba nas salas de emergência apenas para saber depois que tiveram um ataque de pânico.

É importante entender que ataques de pânico não duram muito. Um ataque de pânico pode começar do nada sem nenhum gatilho e podem alcançar seu pico em 10 minutos. No entanto, na maioria dos casos, ataques de pânico ficam resolvidos em meia hora. Raramente, um ataque de pânico pode demorar uma hora.

Embora ataques pânicos possam durar entre meia e uma hora, para a vítima, esta duração parece uma eternidade. O período todo é física e emocionalmente muito estressante e opressivo. É o estresse extremo experimentado durante o ataque de pânico que pode fazer com que pareça um período muito longo, e isso pode ser emocionalmente exigente.

É muito importante notar que não existe causa específica para os ataques de pânico. Ataques de pânico podem ser causados por diversos estressores, e a herança genética de uma pessoa pode fazê-la propensa a ataques de pânico. No entanto, pessoas com distúrbios de humor e problemas de ansiedade crônicos são naturalmente alvos fáceis de ataques de pânico. Estresse severo, grandes transições na vida, um sentimento de vulnerabilidade aguda, e diversas condições médicas podem também deixar uma pessoa mais propensa a ataques de pânico.

O que é Transtorno do Pânico? Você deve se preocupar com isso?

Transtorno do Pânico é ter um medo constante de ataques de pânico todo o tempo, mesmo quando você já teve um ataque de pânico há um mês ou mais.

É muito provável que uma pessoa tenha um ou dois episódios de ataques de pânico e então nunca mais volte a ter outro. Você passou por uma fase ruim da vida que o fez inseguro e vulnerável e causou um ataque de pânico. Quando então a fase passa, você pode nunca mais voltar a ter outro ataque de pânico. Infelizmente, algumas pessoas têm repetidos ataques de pânico, e passam por mudanças substanciais de comportamento fazendo da ansiedade uma parte de suas vidas. Elas estão sempre ansiosas sobre quando será o próximo ataque de pânico. Estas pessoas podem ser denominadas como portadoras do Transtorno do Pânico.

Sintomas que uma pessoa pode desenvolver com Transtorno do Pânico são:


	Constante preocupação sobre ataques de pânico;

	Episódios frequentes de ataques de pânico sem gatilhos;

	Evitação clara de coisas e situações que possam levar a um ataque de pânico.



Transtornos do pânico são os períodos de calmaria entre os ataques de pânico, e podem ser mais prejudiciais que os ataques de pânico uma vez que podem afetar gravemente a vida e a funcionalidade da vítima. Podem ser tão ameaçadores como o silêncio antes da tempestade, e é isso que mantém as vítimas no limite. 

Emocionalmente, o transtorno do pânico pode prejudicar a saúde mental da vítima ao manter a mente cheia de pensamentos medrosos e ansiosos. Encontrar um desvio pode ser difícil nestas condições. As vítimas são incapazes de tirar o medo de um ataque da mente, e estão sempre com medo de um ataque iminente.
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Capítulo 2: Ansiedade e Ataques de Pânico não são a mesma coisa
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São muitos os sintomas comuns entre ansiedade e ataques de pânico, e isso faz com que muitas pessoas cheguem a uma conclusão errada de que ter transtornos de ansiedade e ataques de pânico ou transtornos do pânico é tudo a mesma coisa.

Muito Importante

Você deve ter muito claro em sua mente que ter um ataque de pânico é uma condição facilmente tratável. Se você tem apenas alguns episódios de ataques de pânico, você pode simplesmente ir a um médico e ter um tratamento para isso. Um simples tratamento por 15 dias pode ajudar você a superar os ataques de pânico. Entretanto, o tratamento de transtornos de ansiedade é um processo muito mais lento que pode levar anos a usar medicação em conjunto com terapia.

Por isso, se você ou alguém que você conhece teve um ataque de pânico, não há razão para preocupações, uma vez que é uma condição tratável.

Diferenciar entre ambas as condições pode ser complicado e necessitar de ajuda profissional.

No entanto, aqui estão alguns pontos que podem ajudá-lo a entender as principais diferenças:

	Ansiedades são geralmente muito específicas. Há gatilhos para a ansiedade. Você sabe o que pode fazer você ficar ansioso. Há estressores e gatilhos que podem gerar ansiedade em você. Por outro lado, ataques de pânico, em geral, surgem sem qualquer gatilho;








	Uma grande diferença entre ansiedade e pânico é a maneira que você os sente. Ataques de pânico são repentinos e intensos. Um ataque de pânico pode surgir do nada, sem gatilho, e alcançar seu pico em apenas 10 minutos. Embora seja rápido e intenso e durante toda a sua duração um ataque de pânico possa parecer uma eternidade, não duram mais que meia hora, e raramente chegam a uma hora. Enquanto a ansiedade pode durar por meses;








	Inicialmente, a ansiedade pode ser menos intensa, e pode ir se intensificando ao longo do tempo. Conforme o tempo passa, sua ansiedade pode ir ganhando forças, e simplesmente se não passar, se assemelhando a um ataque de pânico;








	Ansiedades são normalmente seguidas por um longo período de preocupações. Elas mantêm a mente ocupada e levam a um excesso de pensamentos e desenvolvimento de profundo medo. Ataques de pânico terminam depressa, e você sente toda a pressão e medo se dissolverem. Você sente um peso enorme ser retirado de suas costas. 


Deste modo, ansiedade generalizada é muito mais perigosa e complexa que episódios esporádicos de ataques de pânico. Ela pode durar qualquer coisa entre alguns minutos e sua vida inteira.

Entretanto, nem todo medo e ansiedade são maus. Geralmente, nos sentimos ansiosos sobre coisas que não estamos confortáveis. Quando estamos ansiosos, pode haver batimento cardíaco acelerado, aumento de pulso, suor e tensão. Quando você tem a sensação de incapacidade generalizada de lidar com uma determinada situação, o mecanismo de defesa é ativado. Na maioria dos casos, as pessoas escolhem evitar coisas e situações que possam causar ansiedade. Mas isso não é possível em casos de ataques de pânico uma vez que eles aparecem sem qualquer gatilho ou estressor.

Transtornos de Ansiedade nunca deveriam ser ignorados uma vez que formam a base de graves condições mais complexas como Transtorno Ansiedade Social (TAS), Transtorno Obsessivo Compulsivo (TOC), Transtorno de Estresse Pós-Traumático (TEPT), transtorno de ansiedade generalizada (TAG), etc.
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Capítulo 3: Causas Biológicas e Psicológicas dos Ataques de Pânico
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Causas biológicas dos Ataques de Pânico

Há muito sobre o cérebro e seu funcionamento que a ciência médica moderna ainda está por descobrir. Nós sabemos muitas coisas, mas ainda estamos no processo de descobrir muito mais. As causas fisiológicas exatas dos ataques de pânico estão entre as coisas sobre as quais a ciência médica está a tentar saber mais.

O que a ciência sabe até agora sugere que os ataques de pânico são causados por um sistema de falso alarme no nosso cérebro. 

Existe uma área no cérebro conhecida por Locus ceruleus. Esta região tem uma alta concentração de neurônios semelhantes à adrenalina. Os impulsos condutores destas células nervosas conectam esta parte ao:


	Córtex cerebral (a parte do cérebro que determina inteligência, personalidade, função motora, sentidos etc.) 

	Sistema límbico (responsável por nossas emoções e funções mentais superiores)

	Tálamo (parte do cérebro que gere a dor e as emoções)

	Hipotálamo (controla o sistema nervoso e os sinais hormonais)



Efetivamente, qualquer atividade nesta parte do seu cérebro vai afetar sua funcionalidade geral.

Esta região do Locus ceruleus e os neurônios semelhantes à adrenalina podem estimular o seu corpo a liberar hormônios que podem ativar uma grave resposta “lute ou fuja”. O corpo precisa deste hormônio quando está em qualquer tipo de perigo.

Quando em perigo, o corpo bombeia adrenalina ou epinefrina o que pode fazer você se sentir apavorado. Numa situação de perigo real, o suprimento de glucose para as células seria interrompido, e toda a glucose do fluxo sanguíneo ficaria disponível para gerar impulso máximo para qualquer ação. Isso significa que quando você está em algum perigo grave, a força e o impulso disponíveis para escapar deste perigo aumentam consideravelmente.

Num cenário onde você fica cara a cara com um animal selvagem. O animal é quadrúpede e, portanto, tem uma velocidade maior que a sua. Numa situação normal, não há a menor chance de você superar o animal. No entanto, devido a uma descarga muito alta de adrenalina em seu sangue e a resultante resposta “lute ou fuja”, você será capaz de correr mais rápido que sua capacidade normal para garantir sua sobrevivência. Este impulso é de curta duração. Não é possível manter tal velocidade em condições normais, mas nosso corpo o faz numa tentativa desesperada de sobrevivência

Este sistema existe para ampliar as chances de sobrevivência em circunstâncias de perigo. Nossos ancestrais tiveram que sobreviver na selva sem garras, chifres ou força bruta, enquanto os animais eram mais rápidos, mais poderosos e tinham acessórios como garras, grandes dentes e chifres. Isso podia dificultar a sobrevivência, e desenvolver este sistema foi muito útil.

O alarme soa na região do Locus ceruleus que ativa os neurônios semelhantes à adrenalina, que causa uma sobrecarga noradrenérgica. Este é um processo útil em situações ameaçadoras. No entanto, no caso de um ataque de pânico, este processo é ativado sem qualquer estressor ou gatilho de perigo. Não só este sistema de alarme é falsamente ativado, como também a resposta é muito grave colocando a vítima em um estado de pânico. 

O conhecimento e os dados disponíveis indicam que este sistema de alarme do nosso cérebro é propenso ao mau-funcionamento. Como qualquer sistema de alarme, um ou dois episódios podem ocorrer e nunca mais voltar a ocorrer novamente. Esta é a razão de algumas pessoas terem um ou dois ataques de pânico e nunca mais terem novamente. Mesmo se você tiver um ataque de pânico, não há razão para preocupações além do sistema de alarme a falhar, não há nenhuma ameaça ao corpo em geral. Esta é a razão pela qual ataques de pânico não requerem internações hospitalares ou cuidados médicos especiais. Como há pouco entendimento do sistema, todas as causas deste mau-funcionamento não estão claras, mas os dados mostram que predisposição genética pode fazer uma pessoa propensa a estes ataques.

Há uma alta probabilidade que você tenha herdado o termo serotonina. Isto é comumente utilizado na conexão das coisas que trazem efeito calmante para a mente. No instante depois do seu corpo passar por uma grave crise, você deveria sentir um completo relaxamento. Este sentimento de completo relaxamento, calma e paz é trazido sob o efeito da serotonina. Este é um neuromodulador que ajuda na modulação da ansiedade. O ácido gama-aminobutírico (GABA) também é um químico neuromodulador. Através de diversos estudos, cientistas concluíram que quando há um desequilíbrio químico no cérebro, causando baixos níveis de GABA e serotonina, isto pode levar aos ataques de pânico.

––––––––
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A maioria das teorias sugerem que a causa fisiológica de um ataque de pânico está no desequilíbrio químico do cérebro e na falha do sistema de alarme que responde à crise. De qualquer forma, o bom destes estudos é que eles apresentam esse fato com clareza: embora o sistema de alarme possa estar com defeito, não há problema com o funcionamento básico da mente e do corpo.

Isto significa que os ataques de pânico não são um perigo para o corpo. Assim, você não precisa correr para o pronto-socorro cada vez que tem um ataque de pânico ou algo semelhante. Se você apenas relaxar e ficar calmo, o turbilhão de emoções que você está a sentir vai apenas passar sem qualquer incidente.

No entanto, é mais fácil falar que fazer. O tipo de crise que uma vítima de pânico sente só a vítima pode saber. O medo é debilitante. Reduz a vítima ao nada. Destrói a personalidade da vítima. A vítima pode também sofrer humilhações devido às suas reações repentinas. Um ataque de pânico não escolhe lugar ou hora para acontecer, e esta é uma razão para muitas vítimas desenvolverem o medo de estar em público.

Causas psicológicas dos Ataques de Pânico

Ataques de pânico são fortes sinais de medo sendo gerado em seu cérebro, e seu pensamento pode ter um papel importante a desempenhar nisso. O tipo de temperamento que você tem, o tipo de pessoa com quem se socializa, o tipo de trabalho que faz, o estado de sua segurança financeira etc. são algumas das coisas que também podem ter um papel importante em um ataque de pânico.

Se alguma dessas coisas estiver levando a qualquer tipo de insegurança, você corre o risco de ter um ataque de pânico. Você deve se lembrar que qualquer tipo de grande estresse na vida pode levar a um ataque de pânico e, portanto, levar uma vida equilibrada é importante.

Se você é uma pessoa sensível a emoções negativas ou que não consegue lidar com eventos estressantes, deve trabalhar esse aspecto da vida com alguém que o incentive e apoie. O medo de coisas que são muito estressantes para você também pode levar a ataques de pânico.

Eventos importantes na vida, como a morte de um ente querido, experiências de abuso físico ou sexual na infância ou qualquer outro evento traumático recente, também podem levar a ataques de pânico.

Abuso de drogas e álcool também podem levar a ataques de pânico.
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Capítulo 4: Quem está mais exposto ao risco de ataques de pânico?

[image: image]




Qualquer um pode ter ataques de pânico. Este é um problema que pode atingir qualquer um. Mesmo os fuzileiros navais, que estão mais em forma que os mais aptos podem sofrer ataques de pânico. Portanto, se você tem a sorte de nunca ter tido um, tudo o que você pode fazer é permanecer cauteloso. Você deve lembrar também, que se um ataque de pânico aparece, é uma condição tratável.  

No entanto, se você se enquadra numa das seguintes categorias, você deve ser mais cauteloso:

	
Mulheres: Infelizmente, mulheres tem duas vezes mais risco de ter um ataque de pânico quando comparado com homens. Se você é uma mulher com claustrofobia ou outro transtorno de ansiedade, então seu risco de ter ataques de pânico é muito alto. Você precisa ser extremamente cautelosa sobre coisas que possam lhe causar estresse agravado.








	
Pessoas entre 20-29 anos: Embora ataques de pânico possam ocorrer em qualquer idade, é na faixa etária entre os 20 e 29 anos que os ataques de pânico são mais propensos. Entretanto, isso não significa que os mais jovens ou mais velhos estejam imunes. Ele pode atingir qualquer idade.








	
Pessoas com historial familiar:  como já foi discutido, se você tem alguém próximo na família com histórico de ataques de pânico ou outras condições mentais, seu risco de ter ataques de pânico podem aumentar.








	
Eventos de vida estressantes: se você foi exposto a eventos de vida estressantes, como a perda de emprego, perda numa grande competição, rejeição em algo crucial, casamento ou divórcio, ou história de abuso, então seu risco de ataques de pânico vai aumentar.








	
Ansiedade ou Pensamento Excessivo: Algumas pessoas têm ansiedade em sua atitude. Nunca se sentem seguras. Têm sempre um medo persistente de que algo vai dar errado. Este sentimento é ainda pior quando elas estão em um lugar muito agradável e seguro. É a mente delas em jogo, o tempo todo. Tais pessoas são naturalmente predispostas a ataques de pânico.








	
Doenças da Saúde Mental: Se uma pessoa sofre com transtorno de ansiedade generalizada ou depressão, então o risco de ataques de pânico vai aumentar.








	
Histórico de abuso de substâncias: Qualquer pessoa com histórico de abuso de substâncias vai ter mais risco de sofrer ataques de pânico. Transtornos alcóolicos também vão aumentar o risco em muitas vezes.
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Capítulo 5: Lidar com ataques de pânico quando acontecem
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Você deve aceitar o fato de que ataques de pânico podem acontecer. O maior problema das vítimas de ataques de pânico é que elas não aceitam o fato de que têm ataques de pânico. 

Você precisa aceitar que você teve um ataque de pânico, e está tudo bem com isso. Você não é o primeiro e com certeza não será o último a ter um. Então, a melhor coisa a se fazer é ficar calmo; é apenas uma fase, e que ela vai passar.

Muitas vezes, quando alguém tem um ataque de pânico, as pessoas à volta pedem para a vítima respirar fundo ou ficar calma, o que nunca funciona, de fato. Não que respirar fundo ou ficar calmo não sejam técnicas efetivas. A vítima é que simplesmente não está em condições de ouvir ou entender estes comandos. A capacidade de compreender as coisas ditas pelos outros durante um ataque de pânico despenca. Mas se você treinar sua mente para entender a capacidade do respirar fundo e outras técnicas de relaxamento, você pode efetivamente evitar ataques de pânico ou pelo menos diminuir sua gravidade.

Vamos apresentar dois caminhos neste capítulo:


	Maneiras de prevenir ataques de pânico

	Maneiras de lidar com ataques de pânico



Maneiras de prevenir ataques de pânico:

	
Praticar exercícios de respiração: este é provavelmente um dos conselhos mais importantes que você vai ouvir na prevenção de ataques de pânico. Quando se tem ataques de pânico, o pior problema enfrentado é a falta de ar, o sufocamento. O cérebro começa a ficar sem oxigênio. Se você pratica exercícios de respiração profunda, você será capaz de prevenir ataques de pânico garantidamente. Exercícios de respiração são muito fáceis e não tomam mais que alguns minutos de seu dia a dia. Você pode praticar a yoga asanas que é especialmente benéfico para prevenir os ataques de pânico.
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