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Introdução

Quem já teve um ataque de pânico sabe como é a sensação: desagra-
dável, cansativa e apavorante. Algumas pessoas chegam a pensar que 
vão morrer. A síndrome do pânico é um diagnóstico dado às pessoas que 
sofrem ataques de pânico recorrentes e inesperados – ou seja, o ataque 

parece ocorrer do nada.

Os sintomas mais comuns do ataque de pânico incluem sudorese, tremo-
res, falta de ar, sensação de asfixia, dor no peito e medo de morrer.

Há muitas possíveis causas e formas de lidar com um ataque do pânico. 
O mais importante é saber que há soluções, tanto para amenizar o trans-
torno quanto para lidar com ele. E é isso que iremos tratar neste e-book.

boa leitura!
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Esses sintomas incluem 
batimentos cardíacos 
acelerados, sudorese, tre-
mores, falta de ar, ondas 
de calor e tonturas – bem 
como uma sensação de 
tragédia iminente, cala-
frios, náuseas, dor abdo-
minal, dor no peito, dor 
de cabeça e dormência 
ou formigamento.

1.O que é um ataque de pânico?
Um ataque de pânico é um surto abrupto de medo ou des-
conforto intenso que atinge um pico em minutos e, duran-
te esse período, ocorre uma variedade de sintomas físicos 
e psicológicos. 

https://www.instagram.com/cantinhodapsicologa
https://www.youtube.com/channel/UCeUsz02p0s9t7JZJ9D_iwew


Thaiana F. Brotto - Psicóloga - CRP 06/106524 5

2.O que é transtorno do pânico?
Pessoas com transtorno do 
pânico têm ataques repen-
tinos e repetidos de medo 
que duram vários minutos 
ou mais. Os ataques de pâ-
nico são caracterizados por 
um medo de desastre imi-
nente ou perda de controle, 
mesmo quando não há peri-
go real.

A pessoa acometida pelo 
transtorno também pode ter 
uma forte reação física du-
rante um ataque de pânico. 
A sensação, inclusive, é mui-
to parecida com um ataque 
cardíaco. Ataques de pânico 
podem ocorrer a qualquer 
momento, e muitas pesso-
as com transtorno do pâni-
co se preocupam e temem 
a possibilidade de ter outro 
ataque.

Uma pessoa com transtor-
no do pânico pode ficar de-
sanimada e sentir vergonha 
porque não pode realizar 
rotinas normais como ir à 
escola ou ao trabalho.

O transtorno do pânico ge-
ralmente começa no final 
da adolescência ou no iní-
cio da idade adulta e é mais 
comum em mulheres do 
que em homens. Mas nem 
todos que experimentam 
ataques de pânico desen-
volverão transtorno do pâ-
nico.

https://www.instagram.com/cantinhodapsicologa
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3. O que causa transtorno do 
                    pânico?

Pesquisadores descobriram que várias partes do cérebro, as-
sim como os processos biológicos e DNA, desempenham 
um papel fundamental no medo e na ansiedade. 

Alguns pesquisadores pensam que pessoas com transtorno 
do pânico interpretam mal as sensações corporais inofensi-
vas como ameaças.

Ao aprender mais sobre como 
o cérebro e o corpo funcio-
nam em pessoas com trans-
torno do pânico, os cientistas 
podem criar melhores trata-
mentos. 

Os pesquisadores também es-
tão procurando maneiras pe-
las quais fatores de estresse e 
ambientais possam desempe-
nhar um papel no transtorno.

https://www.instagram.com/cantinhodapsicologa
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4. Quais são os sintomas do          
       transtorno do pânico?

Os ataques de pânico envol-
vem um sentimento de extre-
ma ansiedade ou medo que 
pode durar entre minutos a 
horas. 

Para que um episódio se qua-
lifique como um ataque de 
pânico, é preciso ter, pelo me-
nos, quatro dos numerosos 
sintomas físicos que é capaz 
de produzir.

Na maioria dos casos, ata-
ques de pânico ocorrem 
em resposta a certos gati-
lhos e não assumem pro-
porções com risco de vida. 

No entanto, recomenda-
se que aqueles propensos 
a ataques de pânico, como 
pessoas com transtorno de 
ansiedade, precisem de-
senvolver mecanismos de 
enfrentamento para mini-
mizar as consequências fí-
sicas.

 Agora, confira os principais sintomas de um ataque de 
pânico.

https://www.instagram.com/cantinhodapsicologa
https://www.youtube.com/channel/UCeUsz02p0s9t7JZJ9D_iwew
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  4.1. Dor no peito
Ataques de pânico também 
podem fazer com que um 
indivíduo sinta uma dor ou 
aperto no peito. Há casos em 
que chega a parecer um ata-
que cardíaco com, até mes-
mo, formigamento no braço.

Essa dor não tem consequ-
ências em relação à saúde, 
mas é causada devido a for-
ças psicológicas.

 E quando as pessoas que têm 
esse sintoma e assumem que 
estão tendo um ataque cardí-
aco acabam se prejudicando 
ainda mais, pois podem agra-
var os sintomas, acreditando 
ser algo ainda mais grave.

https://www.instagram.com/cantinhodapsicologa
https://www.youtube.com/channel/UCeUsz02p0s9t7JZJ9D_iwew


Thaiana F. Brotto - Psicóloga - CRP 06/106524 9

  4.2. Náusea
Muitas pessoas relatam náusea durante um ataque de pâ-
nico. Na maioria dos casos, é um sentimento de enjoo leve 
que raramente progride para vômitos reais. 

Um ataque de pânico muito 
grave pode causar vômitos. 
Se alguém estiver hiperven-
tilado e vomitando ao mes-
mo tempo, há um risco de 
que eles possam sufocar

   4.3. Golpes de calor 
               e frio
Quando o pânico e a ansiedade se 
instalam, muitas mudanças hor-
monais ocorrem no corpo devi-
do ao estresse. Vários deles estão 
relacionados à temperatura cor-
poral e à percepção sensorial.

https://www.instagram.com/cantinhodapsicologa
https://www.youtube.com/channel/UCeUsz02p0s9t7JZJ9D_iwew
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Isso faz com que a pessoa experimente ondas de calor e frio. Eles 
podem pensar que estão com febre e calafrios, mas geralmente 
não apresentam sintomas depois que o episódio desaparece.

Quando um ataque de pâni-
co começa, há uma libera-
ção de hormônios do estres-
se no corpo. Isso, associado 
à hiperventilação, pode fa-
zer com que um indivíduo 
comece a suar.

Em um ambiente com ar 
condicionado, a combina-
ção de suor excessivo e ar 
frio pode fazer com que a 
pessoa sinta muito frio. 

                      4.4. Sudorese

Uma pessoa que está tendo um ataque de pânico deve ten-
tar ficar em um ambiente com temperatura neutra.

https://www.instagram.com/cantinhodapsicologa
https://www.youtube.com/channel/UCeUsz02p0s9t7JZJ9D_iwew
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4.5. Parestesia

Também é comum que as 
vítimas de ataques de pâ-
nico vivenciem o que é co-
nhecido clinicamente como 
Parestesia.

 É uma sensação de quei-
mação ou formigamento 
na pele que pode ser muito 
perturbadora e desconfor-
tável.

Essa sensação é frequente-
mente descrita como a sen-
sação de alfinetes e agulhas 
ou membros adormecendo. 

A parestesia pode ocor-
rer esporadicamente após 
o término do episódio, em 
alguns casos

https://www.instagram.com/cantinhodapsicologa
https://www.youtube.com/channel/UCeUsz02p0s9t7JZJ9D_iwew
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Eles podem se tornar cada 
vez mais agitados e agressi-
vos.

Como alternativa, eles po-
dem tentar fugir da situa-
ção, às vezes não se impor-
tando com as repercussões 
que isso possa ter. 

É digno de nota que as pes-
soas ao redor de alguém 
que está passando por um 
ataque de pânico precisam 
ter cuidado com suas ações 
e respostas.

4.6. Resposta de luta ou fuga
Quando, em pânico extremo, as pessoas tendem a ter uma 
resposta típica e intensa, de “luta ou fuga” à situação que 
desencadeou o ataque.

https://www.instagram.com/cantinhodapsicologa
https://www.youtube.com/channel/UCeUsz02p0s9t7JZJ9D_iwew
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4.7. Desrealização

Um ataque de pânico tam-
bém pode levar um indiví-
duo a um estado de desrea-
lização. 

Isso implica dissociação do 
mundo externo. É devido a 
uma alteração da percepção, 
que faz tudo parecer irreal.

O indivíduo afetado pode se 
retirar da realidade e come-
çar a se comportar como se 
outras realidades não exis-
tissem. 

É improvável que falar com 
eles produza qualquer res-
posta satisfatória. Este sin-
toma pode ser confundido 
com choque.

https://www.instagram.com/cantinhodapsicologa
https://www.youtube.com/channel/UCeUsz02p0s9t7JZJ9D_iwew
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4.8. Hiperventilação

Um ataque de pânico pode causar hiperventilação. Um in-
divíduo afetado assim respira rapidamente ou inspira pro-
fundamente e rapidamente, como se não estivesse recebendo 
oxigênio suficiente.

Frequentemente, a ma-
nifestação de tais sinto-
mas alarma ainda mais 
a vítima, criando assim 
uma bola de neve que 
agrava o problema.

Assim, se um ataque de 
pânico ocorre quando 
uma pessoa está sozi-
nha, eles correm maior 
risco de agravar seu 
desconforto do que ali-
viá-lo.

https://www.instagram.com/cantinhodapsicologa
https://www.youtube.com/channel/UCeUsz02p0s9t7JZJ9D_iwew
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4.9. Tontura
Pessoas propensas a ataques de pânico também costumam 
relatar tonturas durante um episódio. 

Elas podem sentir uma 
leve tontura, sensação 
de desequilíbrio ou per-
da de equilíbrio e, em 
alguns casos, vertigem 
leve, que é a sensação de 
que tudo ao redor está 
girando.

Na maioria dos casos, a sensação passa em alguns minutos. 

Em episódios mais extremos, a tontura pode levar a des-
maios ou perda de equilíbrio e quedas.

https://www.instagram.com/cantinhodapsicologa
https://www.youtube.com/channel/UCeUsz02p0s9t7JZJ9D_iwew
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 4.10. Visão de túnel
Com o início de um ataque de pânico, um indivíduo pode 
desenvolver a visão de túnel, que é a perda da visão perifé-
rica. 
Ou seja, a pessoa se torna incapaz de perceber objetos no 
campo periférico da visão.

Isso ocorre porque, com o aumento dos níveis de pânico 
e estresse, o corpo direciona o fluxo sanguíneo da cabeça 
para os locais mais cruciais do corpo para lidar com a si-
tuação. A perda da visão periférica é temporária e, com a 
passagem da ansiedade, a visão normal é retomada.

https://www.instagram.com/cantinhodapsicologa
https://www.youtube.com/channel/UCeUsz02p0s9t7JZJ9D_iwew
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Experimentar um ataque de 
pânico pode ser assustador. 
Embora os ataques de pâni-
co variem entre os indivídu-
os, eles tendem a comparti-
lhar sintomas semelhantes.

As pessoas sentem como não 
se tivessem nenhum contro-
le sobre seus corpos. Seus 
corações batem forte, eles se 
sentem tontos ou desmaiam 
e sofrem de uma intensa sen-
sação de nervosismo.

Ficam sem fôlego, começam 
a suar, a tremer ou a se senti-
rem desconfortáveis em ge-
ral. As pessoas também po-
dem confundir os sintomas 
de um ataque de pânico com 
os de um ataque cardíaco.

Mas existem maneiras que 
podem amenizar um ataque 
de pânico. 

Confira, agora, algumas di-
cas.

5. Como minimizar ataques 
    de pânico

https://www.instagram.com/cantinhodapsicologa
https://www.youtube.com/channel/UCeUsz02p0s9t7JZJ9D_iwew
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Não acredite em 
tudo que você pensa: 

quando você está tendo 
um ataque de pânico, é 
comum experimentar 
pensamentos de medo 

intensos e sensação 
de catástrofe iminen-
te. Lembrar que esses 
pensamentos são sim-
plesmente um sintoma 
do ataque de pânico – 

como uma tosse ou um 
resfriado – pode ajudar 
a diminuir a intensidade 

dele.

Seja reflexivo, não reativo: isso ajuda as pesso-
as a pararem de deixar que pensamentos irracionais 
os dominem. É comum experimentar pensamentos 

fóbicos que aceleram ainda mais seu ataque.

Pratique o diálo-
go interno positivo: as 
pessoas podem sentir 
vergonha de seus ata-

ques de pânico e se tor-
narem muito autocríti-
cas. Em vez de apontar 
os dedos contra si, fale 
consigo mesmo de ma-
neira positiva. Lembre-
se de que não há vergo-
nha em sofrer ataques 
de pânico. Você pode 
dizer para si palavras 

como: “Eu vou ficar 
bem”.

https://www.instagram.com/cantinhodapsicologa
https://www.youtube.com/channel/UCeUsz02p0s9t7JZJ9D_iwew
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Use cubos de 
gelo: essa técnica pode 
ajudá-lo a desviar sua 

atenção de um ataque de 
pânico, especialmente 

se você estiver passando 
por uma crise muito in-
tensa. Pegue um cubo de 
gelo e segure-o na mão o 
máximo de tempo pos-
sível (você pode colocar 
o cubo em uma toalha 
de papel). Em seguida, 
coloque o cubo de gelo 
na sua outra mão. Isso 

concentra sua mente no 
desconforto, diminuin-

do os sintomas.

Estimule sua 
mente: participe de ati-
vidades que estimulem 
seu cérebro e o mante-
nham ocupado, como 

sair, exercitar-se ou ou-
tras atividades prazero-

sas.
De fato, um estudo re-
cente analisando 40 en-
saios clínicos randomi-
zados de 3.000 pessoas 
com várias condições 

médicas descobriu que 
aquelas que se exerci-
tavam regularmente 

experimentavam uma 
redução de 20% nos sin-
tomas de ansiedade em 
comparação com os não
-praticantes de exercí-

cios.

https://www.instagram.com/cantinhodapsicologa
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Aprenda a respirar: a respiração superficial 
pode causar hiperventilação, mas a respiração pro-

funda ajuda a desacelerar um ataque de pânico. 
Aprenda a praticar a respiração profunda. Técnicas de 
meditação e mindfullness serão muito úteis para essa 

situação.

          6. Tratamento para a síndrome 
                        do pânico
Os ataques de pânico podem ser debilitantes e causar muita 
angústia. Ainda mais quando a pessoa desenvolve a síndro-
me do pânico, que torna os ataques recorrentes e imprevisí-
veis. A boa notícia é que ela é tratável. 

É preciso parar de encarar os problemas psicológicos como 
um defeito de caráter e sim pelo que eles são: uma doença. 
Quando você passa a olhar para a sua ansiedade como se es-
tivesse com diabetes ou outra condição, começa a melhorar 
mais rapidamente. 

Tenha sempre em mente, o que você tem é uma condição, e 
não uma fraqueza. E por isso ela pode ser tratável.

https://www.instagram.com/cantinhodapsicologa
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A psicoterapia, particular-
mente a terapia cognitivo-
comportamental (TCC), é al-
tamente eficaz no tratamento 
da síndrome do pânico. 

Se uma pessoa sofre ataques 
de pânico regulares e inten-
sos que prejudicam a vida 
diária, um psicólogo pode 
ajudar.

Fazer mudanças no estilo de 
vida é fundamental. Isso in-
clui dormir o suficiente, mi-
nimizar o estresse, ser ativo, 
reduzir a cafeína (não apenas 
no café, mas em

outros alimentos cheios de 
cafeína, como chocolate, chá 
e refrigerante) e evitar álco-
ol e drogas.

Por exemplo, quando os 
efeitos sedativos do álcool 
desaparecem, o pânico ge-
ralmente volta muito mais 
forte porque suas defesas es-
tão prontas.

Finalmente, não se isole. Pes-
soas com síndrome do pâni-
co podem sentir vergonha, 
manter-se sozinhas e evitar 
procurar ajuda. Novamente, 
a ansiedade não é uma fra-
queza, e ter apoio social é vi-
tal para você melhorar.

https://www.instagram.com/cantinhodapsicologa
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Primeiro, converse com seu 
médico sobre seus sintomas. 
Seu médico deve fazer um 
exame e perguntar sobre seu 
histórico de saúde para ga-
rantir que um problema físi-
co não relacionado não este-
ja causando seus sintomas.

O seu médico pode consul-
tar um especialista em saúde 
mental, como um psiquiatra 
ou psicólogo.

O transtorno do pânico ge-
ralmente é tratado com psi-
coterapia, medicamentos ou 
ambos. Converse com seu 
médico sobre o melhor tra-
tamento para você.

Um tipo de psicoterapia 
chamada terapia cogniti-
vo-comportamental (TCC) 
é especialmente útil como 
tratamento de primeira li-
nha para o transtorno do 
pânico.

A TCC ensina diferen-
tes maneiras de pensar, se 
comportar e reagir aos sen-
timentos que surgem com 
um ataque de pânico. 

Os ataques podem começar 
a desaparecer quando você 
aprende a reagir de manei-
ra diferente às sensações fí-
sicas de ansiedade e medo 
que ocorrem durante os 

6.1. Como é tratado o transtorno 
       do pânico?

https://www.instagram.com/cantinhodapsicologa
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          Não desista do tratamento muito rapidamente!

A psicoterapia pode levar um tempo para fazer efeito. Um 
estilo de vida saudável também pode ajudar a combater o 
transtorno do pânico. 

Certifique-se de dormir e exercitar-se o suficiente, seguir 
uma dieta saudável e recorrer a familiares e amigos em quem 
você confia como apoio.

https://www.instagram.com/cantinhodapsicologa
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                                        ASSINE NOSSO  NOVO NEWSLETTER!
                                Enviamos conteúdos relevantes como este diariamente em seu e-mail!
                

Para leitura: São mais de 800 artigos!

Mais de 300 artigos no site:
www.psicologosberrini.com.br/sitemap

Mais de 350 artigos no site:
www.psicologoeterapia.com.br/sitemap

Mais de 100 artigos no site:
www.psicologo.com.br/sitemap

    
  CLIQUE E CADASTRE-SE!

https://www.instagram.com/cantinhodapsicologa
https://www.youtube.com/channel/UCeUsz02p0s9t7JZJ9D_iwew
https://www.thaianabrotto.psc.br/
https://www.thaianabrotto.psc.br/minha-historia/
https://www.psicologosberrini.com.br/
https://www.psicologoeterapia.com.br/
https://www.psicologo.com.br/
https://www.instagram.com/cantinhodapsicologa/
https://www.youtube.com/channel/UCeUsz02p0s9t7JZJ9D_iwew
https://www.psicologosberrini.com.br/sitemap/
https://www.psicologoeterapia.com.br/sitemap/
https://www.psicologo.com.br/sitemap
https://30.e-goi.com/w/1e1e1X2fe9z7UStltFecd2acf2be!uid
https://30.e-goi.com/w/1e1e1X2fe9z7UStltFecd2acf2be%21uid%3Fegu%3Dewkyt78nrji61cdj

