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Aviso legal

A obra "Tudo o que você sempre quis saber sobre saúde mental" foi concebida para despertar seu interesse em certos tópicos de saúde mental. O intuito não é o autodiagnóstico nem o diagnóstico de outras pessoas; o livro não deve substituir a orientação médica. Marque uma consulta com um médico ou profissional de saúde mental em caso de dúvidas quanto a problemas psicológicos. A autora, os colaboradores, as editoras e outros agentes não se responsabilizam por nenhuma consequência relacionada à leitura deste livro, da mesma forma como não dão garantia, de forma explícita ou implícita, do conteúdo do livro.
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Seja bem-vindo à primeira compilação de perguntas frequentes sobre o cérebro humano. Eu contei com a ajuda de especialistas dos Estados Unidos inteiro que, dentro de suas especialidades, responderam a perguntas secretas e curiosas. No final de cada página é mencionado o autor da resposta e você pode conhecer melhor cada um dos colaboradores no índice ao final do livro. Espero que este livro o faça compreender melhor a si mesmo, sua família e aquela sua vizinha esquisita. Mande suas dúvidas sobre saúde mental para mim, no e-mail Lucy@JLucyBoyd.com, e quem sabe ela será incluída em um próximo livro.

Que venham as perguntas!

O que fazer para ajudar um amigo em pleno ataque de pânico?

A melhor maneira de ajudar um amigo que está passando por um ataque de pânico é perguntar a ele o que você pode fazer, pois a resposta pode variar muito de pessoa para pessoa. Uma pessoa pode pedir para você lhe dar a mão e conversar, outra pode preferir que você fique em silêncio ou até mesmo que se afaste.

Como seu amigo pode não conseguir dizer de que precisa enquanto estiver no meio de um ataque de pânico, o melhor é ter essa conversa em algum outro momento. Se você estiver com uma pessoa que entrou em ataque de pânico e ela não lhe tiver dito o que fazer, veja a seguir algumas dicas gerais para conseguir ajudá-la.

Entenda do que se trata: o mínimo que você precisa saber é que ataques de pânico não são emergências médicas. Tratam-se de reações orgânicas intensas que duram entre 10 e 15 minutos. A ansiedade é a forma como o corpo nos avisa sobre a presença de perigo. Frente a um perigo, nosso corpo nos prepara para a reação de "lutar ou fugir". Durante um ataque de pânico, no entanto, o preparo do organismo para tal reação é muito maior que a necessidade, deixando a pessoa com pouco ou nenhum entendimento sobre como o corpo está reagindo. Dá para imaginar como essa experiência pode ser apavorante e avassaladora. Depois de iniciado, não é possível interromper um ataque de pânico no meio; ele tem que ir até o fim.

É importante saber que ninguém pode ter um ataque de pânico contínuo que dure por horas, mas é possível ter vários ataques de pânico em sucessão. Sabendo desse fato, você pode conseguir ajudar seu amigo a se acalmar entre o fim de um ataque e o início de outro. Pergunte a ele o que você pode fazer para ajudá-lo ou, então, dê uma sugestão de forma gentil, sem pressioná-lo. Fale, por exemplo, "Você gostaria de caminhar um pouco lá fora? Pode ser bom se mexer um pouco".

Fique calmo. Se você ficar muito ansioso, pode transmitir para seu amigo que o que ele está passando é de fato uma emergência. Não é uma boa ideia bombardeá-lo com perguntas, o que muitos de nós fazemos quando ficamos ansiosos! Se você permanecer tranquilo e estável, estará em posição para lembrá-lo que o pânico passará e que ele sairá dessa. Você pode dizer a seu amigo que ele está seguro com você: "Estou aqui e vou ajudá-lo em tudo que estiver ao meu alcance".

Acalme seu amigo e leve em consideração o que ele está sentindo. As pessoas costumam ficar muito assustadas e nervosas com a experiência de um ataque de pânico. Tranquilize seu amigo, mas sem diminuir o que ele está sentindo. Evite a tentação de dizer algo como "Não é nada, você vai ficar bem"; o melhor é dizer algo como "Eu sei que você está assustado agora, mas em 10 ou 15 minutos isso vai passar e você se sentirá melhor". Ou você também pode dizer "Aguente firme, eu sei que você está assustado, mas isso acabará logo".

Jennifer L. Fee, PsyD



Quais tratamentos realmente ajudam pessoas com transtorno de pânico?

Existem algumas abordagens de tratamento que podem ajudar as pessoas a superarem o transtorno de pânico.

Terapia cognitivo-comportamental (TCC): Muito popular, a TCC é, de longe, a que tem maior respaldo científico quanto à eficácia para ajudar pessoas a superarem o transtorno de pânico. A TCC é uma abordagem direta e estruturada que lida com o transtorno de pânico em vários níveis diferentes. Mais especificamente, essa terapia trata da conexão entre nossos pensamentos, sentimentos, comportamentos e reações físicas. O objetivo das intervenções é mexer em um desses elementos por vez, com a meta final de influenciar todos eles. Por exemplo: técnicas de relaxamento e respiração abdominal visam, principalmente, a acalmar reações físicas. Outra abordagem consiste na identificação e alteração de pensamentos que geram ansiedade. A terapia de imagens guiadas (quando você se expõe mentalmente a uma situação temida) visa a eliminar a esquiva que resultou da experiência com ataques de pânico. A TCC pode ser descrita como uma abordagem de tratamento colaborativa, multifacetada e abrangente ao transtorno de pânico.
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