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Capitulo 1




Capitulo 1 - O que e ataque de panico?

Resumidamente o chamado ataque de panico € uma
crise com sintomas fisicos e mentais relacionados a
ansiedade.

Como um mecanismo natural como a ansiedade pode se
voltar contra nos?

SINDROME DO A ansiedade € caracterizada como uma reacao de

defesa, uma antecipacao de perigo no ambiente em que
estamos, ou onde em breve estaremos. Diante de
cenarios perigosos a ansiedade aciona respostas fisicas
e psiquicas nagquele momento. Mas tambéem podemos
ficar ansiosos quando imaginamos algumas situacoes.

PANICO -
TRATAMENTO

Porém o que acontece quando nos sentimos sempre em
risco?
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Nossa fragilidade fisica e emocional € constantemente
colocada diante de nos atraves das midias
contemporaneas. Podemos acompanhar, quase que em
tempo real, acontecimentos de todo o mundo,
especialmente as tragedias.

Perante a imprevisibilidade inerente a vida, e a
percepcao de nossa vulnerabilidade diante de tantas
ameacas possiveis no planeta, podemos sentir
inseguranca com relacao ao futuro préximo.

Algumas pessoas podem chegar ao apice de uma
experiéncia ansiosa e sofrer um ataque de panico
(também chamado de: crise de panico, crise de
ansiedade, e ataque de ansiedade).
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A reacao fisica apresentada durante um
ataque de panico é tao forte- e diversa em
seus sintomas- que pode parecer um ataque
cardiaco, uma convulsao ou até mesmo um
AVC (acidente vascular cerebral), tambéem
conhecido como derrame.

Alguns sintomas de um ataque de panico sao:
taquicardia (aumento da frequéncia cardiaca),
tremores, calafrios, visao embacada, sensacao
de desespero, ondas de calor, dificuldade de
respirar, nauseas e tontura.

Referéncia:

YANO, Y, MEYER, S. B., & TUNG, T. C. Modelos de tratamento para o transtorno do
panico. Estud Psicol, 20(3), 125-34, (2003).
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Durante uma crise de panico na tentativa de se defender o nosso corpo promove acdes/reacdes que
sao como um verdadeiro ataque contra nds mesmos.

Podemos sentir, de modo exacerbado, o medo da morte, de perder o controle, de estar muito doente,
de que algo terrivel vai acontecer consigo mesma(o) ou com uma pessoa querida.

Durante uma crise assim € essencial lembrar que toda essa experiéncia € irracional, € emocional e
nao tem, necessariamente, relacao com algo real na nossa vida, ou com o ambiente em que estamos.

Portanto, nesse momento em que a ansiedade atinge niveis insuportaveis devemos tentar lidar com
ela, reconhecé-la e realizar um esforco para diminuir a tensao e conseguir avaliar melhor a situacao
em que estamos.
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Vocé pode recorrer a:
Técnicas de relaxamento
Técnicas de meditacao

Controle da respiracao

A pratica diaria dessas técnicas ajuda na
familiarizacao e rapido acesso a elas
quando necessario.
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Tanto o treino respiratorio como o relaxamento seriam
utilizados como respostas contrarias a tensao que ocorre
durante o ataque de panico, propiciando controle sobre as
sensacoes corporais.

Outros exercicios que distraiam sua mente da crise como
contar numeros, objetos, etc.; focar a percepcao de cada
um dos sentidos, individualmente- para diminuir a
sobrecarga sobre eles; podem auxiliar na estabilizacao
durante uma crise.

A distracao ou modificacao da atencao também é
considerada uma técnica de manejo de estresse, pois
reduz a tensao ao auxiliar a pessoa a alterar o enfoque de si
mesmo para o ambiente’.
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Um(a) psicologo(a) pode ajuda-lo(a) a descobrir e
praticar exercicios e técnicas que podem ser
essenciais num momento de crise.

1 CORDIOLI, Aristides Volpato. Psicoterapias: Abordagens atuais: Abordagens atuais.
Artmed Editora, 2009.

Referéncia:
YANO, Yuristella; MEYER, Sonia B.; TUNG, Teng C. Modelos de tratamento para o
transtorno do panico. Estud Psicol, v. 20, n. 3, p. 125-34, 2003.
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Capitulo 3 - O panico na visao psicanalitica

A expressao "sindrome do panico” surgiu recentemente, no final da década de 1960, mas nao se trata
de uma doenca nova. E um novo diagndstico para um quadro de angustia ja observado ha muito

tempo por Freud®.

Oferecemos a seguir uma breve analise do panico sob a psicanalise de Freud:

Segundo uma consideracao psicanalitica® o panico diz respeito a angustia despertada pelo
desabamento da ilusao de um ideal protetor onipotente, que garantia a estabilidade do mundo
psiquico organizado longe de incertezas, da falta de garantias e de indefinicoes.

O panico € uma das possibilidades afetivas que o sujeito encontra no enfrentamento da condicao de
desamparo fundante e insuperavel na constituicao da vida psiquica.
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Sem vivenciar um periodo, na infancia, que permitisse a
descoberta da realidade do desamparo enquanto uma
experiéncia toleravel a pessoa que € tomada pelo panico nao
conseguiu internalizar a condicao de desamparo.

Mas para Freud o desamparo também € o motor da civilizacao.
O homem ergueu a civilizagao numa tentativa de diminuir seu
desamparo diante das forcas da natureza, dos enigmas da vida
e, sobretudo, da prépria morte?.

Para a psicanadlise de Freud o embate entre individuo e
sociedade, e, em outras palavras, o choque entre as
caracteristicas individuais e atributos desconhecidos e externos
e essencial para a organizacao individual e social, desde os
pequenos grupos como a familia até nacoes.

PANICO - O que vocé precisa saber sobre ataques de panico 1 4



Esse processo de que uma
pessoa seja capaz de se colocar no lugar de outra, em uma
relacao baseada no dialogo.

Mas em nossa cultura atual, em especial nos centros urbanos do
Ocidente, ha uma supervalorizacao do individuo; a alteridade
tende a desaparecer num universo que glorifica o narcisismo, o
culto do individuo.

A imagem, o brilho superficial, exterior, se coloca acima de
qualidades internas, invisiveis ao primeiro olhar. Quando se tem
somente a si mesmo(a) como referéncia a quem se pede
respostas as questoes que a vida nos coloca?
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Para lidar com esse desamparo, para afastar de si o panico da existéncia se
desenvolve uma relacao masoquista com o outro: a pessoa cultua o outro,
submete-se a um outro qualquer, dando-lhe o direito de fazer o que quiser
com seu corpo e sua alma, desde que esse outro a proteja de uma situacao
de desamparo.

A autora de um dos trabalhos aqui referenciados?

'O panico nos traz a seguinte questao: como tornar toleravel a experiéncia do
desamparo num mundo desamparado?”

1 SISTI, Fernanda Cristina; GROMAN, Regina Maria Guisard. Panico e angustia de separagao. Pulsional: Revista de Psicanalise, p. 130-137,
2005.

2 MENEZES, Lucianne Sant’Anna. Panico e desamparo na atualidade. Agora: Estudos em Teoria Psicanalitica (Rio de Janeiro), v. VIIi, n. 2,
p. 193-206, jul/dez, 2005.
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Numa visao psiquiatrica, acredita-se que a sindrome do panico € causada
por uma falha no sistema de neurotransmissores, independentemente
de seu carater psicologico ou psicossomatico’.

Dessa forma, as informacoes recebidas atraves dos sentidos nao seriam
corretamente codificadas: € como se a mente fizesse uma leitura
distorcida da realidade, disparando um alarme de grande perigo em
situacoes que, psiquicamente, representam grande ameaca para o
sujeito’.

do panico” ou “sindrome do panico’, dentro da perspectiva da psiquiatria
norte-americana®.

PANICO - O que vocé precisa saber sobre ataques de panico
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Um trabalho® de revisao bibliografica de 2012 encontrou uma anormalidade fundamental nos
mecanismos fisioldgicos que controlam a respiracao nas pessoas com transtorno do panico.

Evidéncias acumuladas sugerem que a fisiologia respiratéria permanece normal em pacientes
com transtorno do panico e que sua tendéncia a hiperventilar e reagir com panico para
estimulantes respiratorios como CO, (dioxido de carbono) representa o desencadeamento de
uma “rede do medo" hipersensivel- uma rede neural ainda nao confirmada em sua organizagao e
funcionalidade.

A evidéncia de anormalidades em varios sistemas neuroquimicos pode ser apenas a expressao
da complexa interacao entre circuitos cerebrais. Por isso, a tentativa de se concentrar em um
componente isolado dessa matriz complexa como o sistema "patogenetico’ do transtorno do
panico parece injustificada.

PANICO - O que vocé precisa saber sobre ataques de panico 1 9



Ha tambem uma linha de pesquisa* que se concentra na relacao entre
bactérias intestinais e ansiedade- e suas implicacoes em transtornos ansiosos
e do humor.

Investigando o vinculo entre bacterias intestinais e moléculas biologicas,
chamadas microRNAs (miRNAs), no cérebro, pesquisadores do ‘APC
Microbiome Institute da University College Cork’, descobriram que um numero
significativo de miRNAs foram alterados no cérebro de camundongos sem
microbios.

Esses ratos sao criados em uma bolha livre de germes e tipicamente exibem
ansiedade anormal, défices de sociabilidade e cognicao e comportamentos
de depressao maiores.
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Esses estudos e pesquisas- que ainda nao sao categoricamente
conclusivos- parecem confirmar que 0s mecanismaos por tras de
doencas psiquicas, como o transtorno do panico, sao de fato mais
complexos do que se supunha e se relacionam com uma rede de
comunicacao ainda desconhecida dentro de nos.

1 SISTI, Fernanda Cristina; GROMAN, Regina Maria Guisard. Panico e angustia de separacao. Pulsional: Revista de
Psicanalise, p. 130-137, 2005.

2 MENEZES, Lucianne Sant’/Anna. Panico e desamparo na atualidade. Agora: Estudos em Teoria Psicanalitica (Rio de
Janeiro), v. VIII, n. 2, p. 193-206, jul/dez, 2005.

3 FREIRE, Rafael C. et al. Panic disorder and the respiratory system: clinical subtype and challenge tests. Rev Bras Psiquiatr.
34(Supl1):S32-S52, 2012.

4 HOBAN, Alan E. et al. Microbial regulation of microRNA expression in the amygdala and prefrontal cortex. Microbiome, v. 5, n.
1, p. 102, 2017.
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Capitulo 5 - Diagnostico

O ataque de panico pode ocorrer em qualquer local e em qualquer momento.

Segundo o Manual diagnostico e estatistico de transtornos mentais (DSM) os ataques de panico sao:
crises de medo e desconforto intensos, acompanhados de quatro ou mais sintomas, que se
desenvolvem subita e abruptamente alcancando seu apice em 10 minutos, tais como: sudorese,
tremores, falta de ar, tontura, sensacao de descontrole ou de enlouquecer, calafrios ou ondas de
calor’,

Um estudo de 2005% demonstrou que transtornos de ansiedade, especificamente o transtorno de
panico, apresentam forte relacao com caracteristicas de sintomas depressivos, evidenciando que,
quanto maior o grau de sintomas de ansiedade, tanto maior tende a ser o grau de sintomas de
depressao.
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A sindrome do panico pode ou nao ser acompanhada de agorafobia - o
temor de se encontrar sozinho em lugares publicos sem uma saida rapida
de facil acesso, caso surja um ataque de panico. Assim, a agorafobia seria
como 0 medo de ter medo.

Para se caracterizar como transtorno de panico, as crises de panico devem
ser recorrentes.

Silva® aponta dois estilos de personalidades que mais comumente
apresentam a Sindrome do panico e as divide da seguinte forma:

O primeiro estilo € composto por pessoas que teriam um “‘complexo de
super-homem?"; pessoas que sempre tentam dar conta de tudo, e
geralmente sao uma referéncia familiar. Parece nao haver espaco para o
prazer pessoal na vida de tais pessoas.
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O e complementar ao
primeiro; pessoas que tendem a desenvolver vinculos de
dependéncia. A responsabilidade das escolhas € vivida
como algo pesado demais e sao delegadas a um terceiro,
um outro.

Apesar de seus sintomas fisicos serem conhecidos eles
podem ser confundidos com sintomas de outros
transtornos e doencas, tanto fisicos quanto mentais. Pode
haver dificuldade para se conseguir o diagnostico correto.

Tal dificuldade propicia ainda mais desgaste pessoal,
inclusive na esfera econdmica da vida de quem sofre.
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Diante do exposto € recomendado que vocé procure um(a) especialista se estiver sofrendo com o

que acredita ser crises de ansiedade, crises de panico.

1 AMERICAN PSYCHIATRIC ASSOCIATION et al. Manual diagnéstico e estatistico de transtornos mentais: texto revisado (DSM-IV-TR). Artmed, 2002.
2 MONTIEL, José Maria et al.. Incidéncia de sintomas depressivos em pacientes com transtorno de panico. Psic, Sao Paulo, v. 6,n. 2,p. 33-42,dez. 2005.
3 SILVA, Ana Beatriz B. Silva. Mentes com medo: da Compreensao a Superacao. Sao Paulo: Integrare Editora, 2006.

Referéncia:
YANO, Yuristella; MEYER, Sonia B.; TUNG, Teng C. Modelos de tratamento para o transtorno do panico. Estud Psicol, v. 20, n. 3, p. 125-34, 2003.
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A terapia cognitivo-comportamental (TCC) € a modalidade psicoterapéutica mais estudada no

transtorno do panico e tem demonstrado, nos mais diferentes estudos experimentais, ser
bastante eficaz".

Uma técnica comportamental de extrema importancia € a exposicao. Exposicoes sao
procedimentos terapéuticos em que se expoe o cliente aos estimulos que provocam ansiedade,

também chamados ansiogénicos (estimulos internos ou externos), a fim de provocar habituacao e
extincao de respostas ansiosas.

Ha diferentes modalidades de exposicao, por exemplo, ao vivo e imaginaria. Tanto a exposicao ao

Vivo quanto a imaginaria visam ao fortalecimento da autoconfianca dos pacientes. E ja se comeca a
experimentar com a exposicao virtual'- se utilizando a tecnologia da realidade virtual!
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A exposicao ao vivo utiliza-se de exposicdes hierarquicas (graduais) as
situacdes temidas ou evitadas, de modo prolongado, visando a queda da
ansiedade diante do estimulo ansiogénico.

As exposicoes imaginarias utilizam-se da construcao de imagens

mentais que contenham os estimulos que sao ansiogenicos para 0s

pacientes. .

Na clinica a articulacao de psicoterapia corporal com conceitos de terapia Aﬁg )
§ C

cognitivo-comportamental (TCC) e praticas de atencao plena tem se
mostrado uma escolha acertada® .Y

A melhor recomendacao para a pessoa com um sofrimento psiquico &
procurar um(a) boa profissional: um(a) psicologalo), um(a) psiquiatra, ou
um(a) neurologista.

PANICO - O que vocé precisa saber sobre ataques de panico
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Lidar sozinho(a) com uma condicao que causa dor pode ser
intoleravel, e certamente nao € recomendavel.

Familia, amigos(as) e um(a) profissional orientando os cuidados e o
tratamento de quem esta passando por uma doenca psiquica
podem ser essenciais.

1 DE CARVALHO, Marcele Regine et al. Realidade virtual no tratamento do transtorno de panico. J Bras Psiquiatr, v.
57.n. 1, p. 64-69, 2008.

2 SCARPATO, Artur. Panico, regulacao e vinculo: um enfoque integrativo. In. ENCONTRO PARANAENSE,
CONGRESSO BRASILEIRO DE PSICOTERAPIAS CORPORAIS, XVII, XIl, 2012. Anais. Curitiba: Centro Reichiano,
2012. [ISBN - 978-85-87691-22-4]
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Quanto custa a psicoterapia

Consulta com psicbiogo
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Escolha aqui seu psicélogo

Agende sua consulta aqui
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visite nosso site:
www.marisapsicologa.com.br

Siga nossas redes sociais

Unidade I: Rua Bela Cintra, 968 (Paulista)
Unidade II: Rua Frel Caneca, 33 (Consolag&o)
Telefone (11) 3262-0621 - Envie Whatsapp (11) 99787-451

32



