ATAQUES PODE ACONTECER

A A PESSOAS...
DE PANICO - cauciaveis
Sintomas tao intensos que se torna dificil » com ansiedade;
perceber se se trata de ansiedade ou se v
estamos realmente em perigo. » com depressao ou outras

doencas mentais;

SINTOMAS

» S3o comuns a ansiedade,
mas mais intensos;

O QUE FAZER SE TIVERES
UM ATAQUE DE PANICO? SOFRES DE

1 Tenta relaxar e respirar pausadamente;

» Sensacao de perda de controlo;
2 Procura um espago calmo e silencioso;
» Sensacao de que vai acontecer
algo catastrofico; 3 Contacomo apoio de uma pessoa
de confianca;
o Possivel desmaio;
4 Se nao melhorar deves procurar
Podem durar algumas horas mas ajuda medica.
o mais frequente € 10-20 minutos

Caso sofras de outras doencas, como doencgas TRATAMENTOS
cardiacas ou pulmonares, € importante que saibas
que alguns sintomas sdo muito semelhantes. Se tens ataques de panico frequentes

existem tratamentos que devem ser

‘ realizados diariamente.

Primeiro é importante fazeres um
diagnostico médico.

Medicamentos

ajudam a controlar os sintomas

e a impedir que atinjam intensidade
tao elevada.

O que é°

POSSO MORRER 2 Quais os sintomas?

Psicoterapia . 2
Apesar da sensacao de perigo, e por vezes ajuda a compreender melhor os sintomas Como podes lidar com ela®
de morte iminente, um ataque de panico e a lidar mais facilmente com os ataques

nao representa perigo de vida. de panico. Para mais informacodes visita saudemental.pt



ANSIEDADE

PODES SENTIR-TE ANSIOSO
EM SITUACOES...

» de uma possivel ameaca, real
ou imaginaria;

PODES SENTIR...

suores

» desconfortaveis e que parecem estar boca seca
fora do nosso controlo. visdo turva

tonturas
dores de
Muitas vezes a ansiedade é util porque cabeca

funciona como um sistema de alerta
do nosso corpo.

Deixa-nos mais preparados para lidar com
qualquer imprevisto que possa acontecer.

Se surgir demasiadas vezes ou de
forma muito intensa, perde o seu papel
protector de alerta.

Esta ansiedade exagerada causa
sofrimento e pode significar que existe
uma doenca. + tremor

+ dor muscular

* COrpo preso
TRATAMENTOS

Medicamentos

Sao seguros e eficazes! Sabe-se que o alivio dos
sintomas é mais rapido se também for feito em
conjunto com psicoterapia.

Psicoterapia
Tem o objetivo de identificar possiveis triggers e - palpitagées
arranjar estratégias para lidar com a ansiedade no coracao

de forma saudavel. - dor no peito
- dificuldade
As vantagens sao sobretudo a longo prazo, com em respirar

a melhoria na qualidade de vida e a diminuicao
do numero de recaidas.

nauseas
vomitos
enjoos
arrotos

obstipacao
diarreia
flatuléncia
vontade
de urinar
frequente

dificuldade

de concentracao
inquietacao
alteracao

da memoéria

Linhas de apoio:

Linha SNS24
808 24 24 24 | 24h todos
os dias

Linha Voz Amiga

21354 45 450U 91 280 26 69 |

16h as 24h

SOS Estudante
23948 40 20 | 20h a 01h

COMO PODES LIDAR
COM UMA CRISE ANSIOSA

Tenta
nao pensatr...

Em vez
disso pensa...

Mantém-te
no presente

Classifica
o medo de
0a10

Nao lutes
contra ela

Quando

o medo surge...

Concentra-te
numa tarefa
simples

‘O que pode acontecer?”
“E se eu desmaiar?”
“E se eu perder controlo?”

“E entao? Estes sintomas sao
assustadores mas nao sao
perigosos.”

Verifica o que realmente esta a
acontecer e nao o que pode
vir a acontecer.

Vais reparar que o medo so6 se
mantém elevado durante alguns
segundos.

A sua intensidade vai diminuir
pouco a pouco.

Espera e aceita-o, ndo fujas dele.
Da-lhe tempo para desaparecer.

Conta de 100 para tras ou visualiza
uma imagem que te deixe calmo.

O que estas a sentir sao reacdes normais
do corpo, mas mais intensas.
Orgulha-te de ti e dos teus progressos!
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