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PANICO

5 Dicas para Lidar com a crise
de ansiedade.

By Ligth Up



Introducao:

A sindrome do panico € um
disturbio de ansiedade debilitante
que afeta milhoes de pessoas em
todo o mundo. Neste ebook,
abordaremos estratégias e dicas
para ajudar a controlar a sindrome
do panico e melhorar a qualidade
de vida. E Importante lembrar que
0 acompanhamento de um
profissional de saude mental é
fundamental para o tratamento
adequado desse disturbio.



Capitulo 1: Compreendendo a
Sindrome do Panico:

-O que € a sindrome do panico?
.Sintomas comuns
.Causas e fatores de risco

Capitulo 2: A Importancia do
Acompanhamento Profissional

-Psicoterapia

-Uso de medicamentos
-Terapia cognitivo-
comportamental (TCC)
.Aconselhamento psicoldgico




Capitulo 3: Estratégias para Lidar
com Crises de Panico

-Técnicas de respiracao
-Exposicao gradual
-‘Relaxamento muscular
pProgressivo

-Meditacao e mindfulness
.Diario de panico

Capitulo 4: Modificando o Estilo de
Vida para Controlar o Panico

-Alimentacao saudavel
.Exercicio regular
-.Sono adequado
‘Reducao de estresse
.Evitando substancias
desencadeadoras



