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PÂNICO
5 Dicas para Lidar com a crise

de ansiedade.



A síndrome do pânico é um
distúrbio de ansiedade debilitante
que afeta milhões de pessoas em
todo o mundo. Neste ebook,
abordaremos estratégias e dicas
para ajudar a controlar a síndrome
do pânico e melhorar a qualidade
de vida. É importante lembrar que
o acompanhamento de um
profissional de saúde mental é
fundamental para o tratamento
adequado desse distúrbio.

Introdução:
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·Psicoterapia
·Uso de medicamentos
·Terapia cognitivo-
comportamental (TCC)
·Aconselhamento psicológico

·O que é a síndrome do pânico?
·Sintomas comuns
·Causas e fatores de risco

Capítulo 1: Compreendendo a
Síndrome do Pânico:

Capítulo 2: A Importância do
Acompanhamento Profissional
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Capítulo 3: Estratégias para Lidar
 com Crises de Pânico

·Técnicas de respiração
·Exposição gradual
·Relaxamento muscular
progressivo
·Meditação e mindfulness
·Diário de pânico

Capítulo 4: Modificando o Estilo de
Vida para Controlar o Pânico

·Alimentação saudável
·Exercício regular
·Sono adequado
·Redução de estresse
·Evitando substâncias
desencadeadoras
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