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Ataques de panico: quais tratamentos
funcionam?

Se vocé ja teve um ataque de panico, sabe como ele é assustador. Mas, por mais
alarmantes que sejam seus sentimentos, é importante saber que nada acontecera
com vocé. As sensacoes geralmente desaparecem apos alguns minutos.

Algumas pessoas nhunca tém um segundo ataque de panico, enquanto outras
acham que eles acontecem novamente. Se isso acontecer com vocé, ha
tratamentos que podem ajuda-lo alidar com a situacao.

Vocé pode usar nossas informacoes para conversar com seu médico e decidir
quais tratamentos sao adequados para voceé.

Quais tratamentos funcionam?

Se vocé tiver um ataque de panico, de repente se sentira aterrorizado, possivelmente sem
motivo. Vocé pode até sentir que 0 mundo vai acabar ou que vocé vai morrer. Seu coracao
pode bater forte e vocé pode se sentir suado ou ter dificuldade para recuperar o félego. Vocé
também pode sentir tontura e comecar a tremer.

Os médicos nao sabem ao certo por que algumas pessoas tém ataques de panico. As
pessoas que tém ataques de panico tendem a comecar a té-los no final da adolescéncia
ou no inicio dos 20 anos. As mulheres tém esse problema com mais frequéncia do que os
homens.

Se vocé comecou a ter ataques de panico ha pouco tempo e, principalmente, se teve apenas
um ataque de panico, talvez nao precise de nenhum tratamento.

Seu médico deve assegurar-lhe que os ataques de panico sdo comuns (eles afetam cerca de
um tergo das pessoas em algum momento de suas vidas), ndo sao perigosos e talvez nunca
mais acontegam com vocé.

O médico também pode sugerir que vocé experimente técnicas de autoajuda para ajuda-
lo a lidar com a sensagéao de panico, por exemplo, por meio de livros ou recursos on-line.

Pesquisas sugerem que muitas pessoas que tentam técnicas de autoajuda para ataques de
panico descobrem que elas ajudam muito.
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Aprender o maximo que puder sobre ataques de panico e o que os médicos chamam de
transtorno do panico também pode ser de grande ajuda. Por exemplo, muitas pessoas se
sentem menos ansiosas € mais no controle quando entendem que, embora os ataques de
panico possam ser realmente assustadores, eles ndo séo perigosos em si mesmos.

Mas se vocé achar que precisa de mais ajuda, ha tratamentos disponiveis.
Os principais tratamentos para o transtorno do péanico sao:

+ tratamentos de conversacao (psicoterapia)
* medicamentos e
* uma combinagao de psicoterapia e medicamentos.

Tratamentos de conversacao

Um tratamento falado chamado terapia cognitivo-comportamental (TCC) pode ajuda-lo a se
sentir melhor e a lidar com situagdes que o deixam em panico.

A TCC também pode ser Util para pessoas que tém medo de determinadas situagdes ou
lugares (agorafobia). Mas a TCC pode demorar um pouco para comecar a funcionar.

Quando vocé faz TCC, geralmente consulta um terapeuta por cerca de 50 minutos uma vez
por semana. A TCC pode durar de varias semanas a até seis meses. Vocé e seu terapeuta
trabalharao juntos para:

« analisar o que provoca um ataque de péanico

* entender 0 que acontece em seu Corpo para causar seus sintomas e

* ajuda-lo a lidar com sentimentos ou pensamentos de ansiedade.

Vocé pode receber tarefas de casa para fazer entre as sessoes.

A TCC pode funcionar bem para pessoas que tém outros problemas além dos ataques
de panico, como depressao ou ansiedade. Se vocé tiver um desses problemas, além de
ataques de panico, podera ser encaminhado a um psiquiatra para obter ajuda adicional.

Medicamento

Os medicamentos mais comumente oferecidos as pessoas que tém ataques de panico ou
transtorno do panico sao os antidepressivos.

Como o nome sugere, esses medicamentos sdo normalmente usados para tratar a
depressdo. Mas esses medicamentos podem ajudar a prevenir ataques de panico em muitas
pessoas.

Ha muitos tipos de antidepressivos. Se vocé decidir que gostaria de experimentar esse
tratamento, converse com seu médico sobre qual deles é mais adequado para voceé.

Algumas pessoas sofrem efeitos colaterais dos antidepressivos, como boca seca, tontura,
distarbios estomacais ou problemas para dormir. Se os efeitos colaterais o incomodarem,
vocé pode tentar mudar para um medicamento diferente.
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Alguns antidepressivos podem ocasionalmente causar efeitos colaterais mais graves. Seu
médico deve conversar com vocé sobre isso e Ihe dizer 0 que deve ser observado.

Alguns antidepressivos podem causar sintomas de abstinéncia se vocé parar de toma-los
repentinamente ou se sua dose for reduzida. Fale primeiro com seu médico se decidir parar
de tomar antidepressivos.

Algumas pessoas podem receber medicamentos chamados benzodiazepinicos para ajudar
a reduzir os ataques de panico. No entanto, esses medicamentos geralmente sdo oferecidos
apenas para pessoas com sintomas graves, pois, para a maioria das pessoas, eles nao
parecem funcionar tdo bem quanto outros tratamentos.

Os benzodiazepinicos também podem causar efeitos colaterais graves e as pessoas podem
se tornar dependentes deles. Em alguns paises, 0os benzodiazepinicos ndo sdo mais usados
para tratar ataques de panico. Por exemplo, eles sdo raramente, ou nunca, usados no Reino
Unido.

Para obter mais informacodes sobre ataques de péanico, consulte nosso folheto Panic attacks:
what are they?
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