
[image: image]


  
    
    
      While every precaution has been taken in the preparation of this book, the publisher assumes no responsibility for errors or omissions, or for damages resulting from the use of the information contained herein.

    
    

    
      CRISE DE PÂNICO? DESCUBRA COMO A PSICOLOGIA PODE TE LIBERTAR DE UMA VEZ POR TODAS!

    

    
      First edition. March 1, 2025.

      Copyright © 2025 Kalodharis.

    

    
    
      ISBN: 979-8230505297

    

    
    
      Written by Kalodharis.

    

    
      10 9 8 7 6 5 4 3 2 1

    

  



  	
	    
	      Also by Kalodharis

	    

      
	    
          
	      Fábulas

          
        
          
	          Sombras e Luz: A Jornada do Gato Clark.

          
        
          
	          Negrinho do Pastoreio: Entre a Lenda e a Psicologia   Livro 01: Origens, Simbolismo e Reflexões

          
        
          
	          Asas de Harmonia

          
        
          
	          Negrinho do Pastoreio: Entre a Lenda e a Psicologia Livro 02 – Dimensão Psicológica e Social

          
        
          
	          O Calango Verde e a Salamandra Esperta

          
        
      

      
	    
          
	      Psicologia na Vida

          
        
          
	          Fobias Compreendendo e Superando o Medo

          
        
          
	          Vença a Timidez em 30 dias: Dicas rápidas e Eficazes

          
        
          
	          Olhos que falam: Desvende as evidências psicológicas que identificam um mentiroso

          
        
          
	          Segredo para Perder peso sem Sofrer

          
        
          
	          Crise de Pânico? Descubra Como a Psicologia Pode Te Libertar de Uma Vez por Todas!

          
        
          
	          Μην Αφήνετε τον Φόβο να σας Παραλύει Πώς να Ξεπεράσετε τη Διαταραχή Πανικού Βήμα!

          
        
          
	          Πώς να αντιμετωπίσετε τα συμπτώματα του άγχους και της κατάθλιψης; Η ψυχολογία διδάσκει!

          
        
          
	          Alzheimer em Casa: As Estratégias Efetivas para Aprimorar a Qualidade de Vida do Paciente e do Cuidador

          
        
      

      
	    
          
	      Romance Sombrio

          
        
          
	          Enigmas do Coração: No Limiar do Desejo

          
        
          
	          Crepúsculo das Sombras Uivantes – Uma Imersão no Mistério e Suspense

          
        
          
	          Enigmas do Coração: Mistérios da Alma

          
        
          
	          Enigmas do Coração: Revelações do Coração

          
        
      

      
    
    


Sumário

Página do Título

Copyright Page

Also By Kalodharis

Crise de Pânico? Descubra Como a Psicologia Pode Te Libertar de Uma Vez por Todas! (Psicologia na Vida, #5)

Ansiedade (Normal e Transtorno de Ansiedade)

Crise de Ansiedade

Síndrome do Pânico

Sinais e Sintomas: Como Identificar uma Crise de Pânico

Causas e Fatores da Síndrome do Pânico

Sign up for Kalodharis's Mailing List

Also By Kalodharis

Introdução - O Que Você Vai Descobrir Neste Livro?

Compreensão Profunda: A psicologia possibilita um entendimento detalhado dos desencadeadores  E padrões comportamentais ligados à síndrome do pânico. Isso é crucial para elaborar táticas de combate eficientes.

	Provas Técnicas:


Métodos como a Terapia Cognitivo Comportamental (TCC) são amplamente reconhecidos pela sua efetividade no controle da ansiedade e na prevenção de episódios de pânico. A Terapia Cognitivo Comportamental auxilia na identificação e reestruturação de pensamentos prejudiciais, favorecendo uma maior gestão dos sintomas.

	Autocuidado e Mentalidade Positiva:


A psicologia ressalta igualmente a relevância do autocuidado e da mentalidade positiva. Atividades como meditação, atividade física constante e uma dieta equilibrada são essenciais para diminuir o estresse e fomentar um estilo de vida saudável.

3. Suporte Social e Profissional:

A assistência de especialistas em saúde mental e de um sistema de suporte social é fundamental para manter a motivação e a persistência ao longo do processo de recuperação. Isso auxilia na superação dos obstáculos e na manutenção de uma perspectiva otimista para o futuro.

Este livro proporciona uma viagem orientada para compreender e vencer a síndrome do pânico, empregando os instrumentos mais sofisticados da psicologia. Com um método prático e compreensível, você aprenderá a se desvencilhar dos ataques de pânico e reconstruir uma vida mais harmoniosa e completa. Embarque conosco nesta viagem de mudança e descubra como a psicologia pode ser o seu caminho para a liberdade.

Capítulo 1 - Como se Manifesta a Síndrome do Pânico?

Simples e clara definição da síndrome do pânico

A síndrome do pânico é uma condição psicológica marcada por episódios súbitos e intensos de medo intenso, mesmo sem a presença de um risco concreto. Essas crises, conhecidas como ataques de  pânico,podem ocorrer inesperadamente, provocando sintomas físicos e emocionais intensos.

Imagine que você está caminhando na rua e, subitamente, seu coração acelera, sua respiração se torna curta, suas mãos suam e um sentimento de pavor toma conta de você, como se algo terrível estivesse à beira de ocorrer. Pode ocorrer vertigem, suor frio e até mesmo a sensação de ter um ataque cardíaco ou perdendo o controle da sua mente. Este é um caso comum de crise de pânico.

[image: image]Por que isso acontece?

O cérebro aciona um mecanismo de proteção conhecido como "luta ou fuga", normalmente ativado quando enfrentamos um risco concreto, como escapar de um animal perigoso. No entanto, na síndrome  do pânico, esse sinal de perigo é disparado sem razão clara, levando o corpo a reagir como se estivesse em perigo.

A síndrome do pânico é perigosa?

Apesar dos ataques serem aterrorizantes e intensos, eles não são letais. No entanto, um indivíduo pode criar um temor constante de enfrentar novas crises, o que pode resultar em fuga de locais, situações ou  até mesmo de sair de casa. Este medo constante pode afetar significativamente a qualidade de vida.

Como saber se tenho síndrome do pânico?

Se você já passou por crises recorrentes de pânico e tem ansiedade constante em relação a novos episódios, isso pode indicar que está lidando com a síndrome do pânico. A avaliação adequada deve ser realizada por um especialista em psicologia ou psiquiatria.
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Ansiedade (Normal e Transtorno de Ansiedade)
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A ansiedade é um sentimento comum que todos experimentamos diante de desafios ou incertezas, como uma prova ou uma entrevista de trabalho.

[image: image]A questão surge quando a ansiedade se manifesta de forma excessiva, contínua e afeta a rotina diária. Isso indica um distúrbio de ansiedade, que pode provocar ansiedade intensa, insônia, tensão muscular e irritabilidade.
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Crise de Ansiedade
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Trata-se de um episódio de intensa ansiedade, normalmente desencadeado por um estímulo (como estresse, receio de algo específico ou preocupação excessiva).

[image: image]Os sinais englobam respiração acelerada, batimento cardíaco acelerado, tremores e sentimento de angústia, contudo, o indivíduo ainda detém algum domínio sobre a circunstância.

Pode durar alguns minutos ou horas e pode ser controlado por métodos de respiração e relaxamento.
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Síndrome do Pânico
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A síndrome do pânico é um distúrbio caracterizado por episódios de pânico inesperados e constantes, sem uma causa clara.

Uma crise de pânico é extremamente forte, surge repentinamente e pode causar a sensação de morte próxima, desmaio ou total descontrole.

Ao contrário da crise de ansiedade, o ataque de pânico é mais intenso e alcança seu ápice em um curto período.

[image: image]Aqueles com síndrome do pânico experimentam um medo incessante de enfrentar novas crises, o que pode resultar em isolamento e até mesmo Agorafobia (medo de sair de casa).

Em poucas palavras: A síndrome do pânico é um distúrbio no qual um indivíduo experimenta episódios súbitos de medo intenso, sem razão aparente, resultando em sintomas físicos e emocionais intensos. O receio de crises pode flutuar na rotina, contudo, há métodos eficientes para gerir e vencer a questão.
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Sinais e Sintomas: Como Identificar uma Crise de Pânico
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Os Principais Sintomas de uma Crise de Pânico

	Físicos:

	Psicologia e Emoções:



	ataque cardíaco

	
Sentimento de urgência, como se algo terrível estivesse destinado a ocorrer




[image: image][image: image]Pulsações aceleradas ou taquicardia [image: image] Apreensão profunda de morrer ou de perder o 

Sensação de falta de ar ou aperto no peito controle

Tontura ou sensação de iminente desmaio [image: image] Sentimento de estar "fora do lugar" 

(desrealização) ou desvinculado do próprio 


Excesso de suor, arrepios ou ondas de calor corpo (despersonalização)


Tremor ou ardência nas mãos, pés ou face

Medo de entrar em surto

Aperto ou dor no peito, semelhante a um 

[image: image]Constipação ou dor abdominal

Quanto Tempo Dura uma Crise de Pânico?

Uma crise de pânico inicia-se repentinamente, alcançando o seu ápice entre 5 e 10 minutos, podendo durar de 15 a 30 minutos no total.

Depois de uma crise, um indivíduo pode experimentar um esgotamento profundo, debilidade e confusão mental.

Como posso identificar se estou passando por uma crise de pânico?

Caso já tenha experimentado episódios inesperados de medo intenso, apresentando vários dos sintomas mencionados e sem uma causa específica, pode estar lidando com crises de pânico.

Dica Prática:

Pergunte-se:

[image: image]O temor surgiu do nada e se intensificou rapidamente?

O meu coração disparou sem uma razão clara?

Você se sente ameaçado de morte ou prestes a perder o controle?

Foi algo que se arrastou por alguns minutos, mas

d2d_images/chapter_title_above.png





d2d_images/chapter_title_corner_decoration_left.png





d2d_images/cover.jpg
\gq Yannis Kalodharis






d2d_images/chapter_title_corner_decoration_right.png





d2d_images/image011.png





d2d_images/chapter_title_below.png





d2d_images/image014.png
mqueiras em.e

jia. Col suas‘tg,crﬁéas sofistica
Jo morﬁﬁmaneo mas,

_emetc){ios personajlzados apsvcologla propor(:lona |
bém uma libertagao durﬁoura desses ataques devastac






d2d_images/image020.png





d2d_images/image005.png





d2d_images/image006.png





d2d_images/image026.png





d2d_images/image007.png





d2d_images/image029.png





