VENCER O PANICO:

Programa Terapéutico de 8 Semanas

’f

&



Q@ CLINICA DA MENTE

1. Introducao aos Ataques de Panico
2. Teorias Psicolégicas e o
Mapa do Comportamento Humano
3. Identificacao de Sintomas
4. Quando Procurar Ajuda Profissional
5. Como a Familia pode Ajudar
6. A Importancia da Psicoterapia
7. Ferramentas para Enfrentar os Atagques de Panico
8. Programa Terapéutico de 8 Semanas
9. Psicoterapia HBM: Técnicas de Intervencao
10. Psicoterapias de 3° Geracao: Técnicas de Intervencao
1. Historias e Testemunhos
12. Estudos Cientificos da Psicoterapia HBM

13. Conclusao: Fazer a Escolha pela Saude Mental

13
15
17
19

24

27
3]

35

37

39



@3 CLINICA DA MENTE

Introducido aos Ataques de Panico

A ansiedade é uma reacao natural do corpo, manifestando-se
através de sentimentos de tensao, preocupacao e, por vezes,
medo. Este estado emocional e mental, em niveis moderados, é
benéfico e até essencial para nos.

1.1 O Que Sao Ataques de Panico?

Imagine-se numa situacao quotidiana quando, de repente e
sem aviso, é invadido por uma onda de medo intenso. O seu
coragao acelera, a respiracao torna-se rapida e superficial, e
sente um medo avassalador de que algo terrivel esta prestes a
acontecer. Esta experiéncia € conhecida como um ataque de
panico. Os ataques de panico sao episddios agudos de medo e
desconforto que atingem o pico em minutos, acompanhados
por sintomas fisicos e emocionais como palpitacdes, sudorese,
tremores, dificuldade para respirar, dor no peito, nausea e uma
sensacao esmagadora de morte iminente.

1.2 Diferenciar os Ataques de Panico da mera
Ansiedade

Embora frequentemente confundidos, os ataques de panico, a
ansiedade e o stress Ndo sdao a mesma coisa. A ansiedade é
geralmente uma preocupacao continua com eventos futuros,
enguanto o stress é uma resposta a pressao psicoldgica a que
muitas vezes, se esta exposto. Diferente destes, os ataques de
panico sao subitos e intensos, muitas vezes sem um gatilho
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claro. Compreender estas diferencas € crucial, pois cada um
requer abordagens de gestao diferentes.

1.3 Prevaléncia e Impacto

Os ataques de panico sao mais comuns do que se imaging,
afetando uma ampla parte da populacao em algum momento
das suas vidas. Eles nao discriminam idade, género ou
background. O impacto de um atague de panico vai além do
episddio em si, podendo afetar significativamente a qualidade
de vida, o desempenho no trabalho e as relagcdes pessoais.
Reconhecer a prevaléncia e o impacto dos ataques de panico é
O primeiro passo para procurar ajuda.

1.4 Entender os Gatilhos

Os gatilhos que fazem disparar os ataques de panico variam de
pessoa para pessoa e podem ser determinados pensamentos,
lugares ou circunstancias onde se esteja. I[dentificar os gatilhos
pode ser um processo desafiador, mas € um passo importante
na prevencao e na gestao dos ataques de panico.
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. Teorias Psicolégicas e o Mapa do

2.1 Perceber os Ataques de Panico Através da
Psicoterapia HBM.

O modelo psicoterapeutico HBM oferece uma estrutura para
compreender como 0s pensamentos, as emogdes e 0s
comportamentos interagem e influenciam a saude mental e
fisica. No contexto dos ataques de panico, o modelo HBM
sugere que estes episddios nao sao eventos isolados, mas o
resultado de uma complexa interacao entre a nossa percecao,
experiéncias passadas e respostas comportamentais, e
destacamos:

Respostas extremas a perceg¢des de ameaga: Segundo o
modelo HBM, os ataques de panico sao vistos como reacdes
exageradas a situacdes que a pessoa percebe como
ameacadoras. Estas ndo sdo necessariamente ameacas reais ou
tangiveis, mas sao interpretadas como tal.

Exacerbadas por ciclos de pensamentos e comportamentos
negativos aprendidos: Estas percecbées de ameaca e as
conseqguentes respostas de panico sao frequentemente
intensificadas por um ciclo vicioso de pensamentos e
comportamentos negativos que a pessoa inconscientemente
aprendeu ao longo do tempo. Por exemplo, uma pessoa que
teme constantemente ter um atague de panico em locais
publicos pode comecgar a evitar esses locais, o que reforgca o
medo e a percecao de incapacidade de lidar com a situacao.

Influenciadas por experiéncias passadas: As percecdes de
ameaca que desencadeiam ataques de panico sao fortemente
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influenciadas por experiéncias anteriores. Se alguém teve uma
experiéncia negativa ou traumatica numa determinada
situacao, isso pode moldar a forma como percebe situacdes
semelhantes no futuro, levando a uma resposta de panico
guando confrontado com essas situagcdes novamente.

Crencas pessoais sobre o perigo e a capacidade de lidar com
ele: As crencas individuais sobre o que € perigoso e sobre a
propria capacidade de gerir situacdes percebidas como
ameacadoras também desempenham um papel crucial. Se a
pessoa acredita que nao pode lidar com certas situacdes, essa
crenca pode desencadear uma resposta de panico diante da
percecao de ameaca.

Tendéncia para interpretar sensacgodes fisicas de maneira
catastroéfica: Por fim, as pessoas que vivem com os ataques de
panico, muitas vezes, interpretam sensacdes fisicas normais ou
benignas (como um aumento da frequéncia cardiaca ou uma
ligeira tontura) de maneira catastrofica, acreditando que esses
sintomas sao indicadores de um problema muito mais grave.
Esta tendéncia pode precipitar ou intensificar um ataque de
panico.

2.2 Origens Emocionais, Cognitivas e
Comportamentais

Os ataques de panico tém as suas raizes em trés areas
principais: emocionais, cognitivas e comportamentais.

e Emocionais: Sensacdes intensas de medo ou
desconforto surgem como resposta direta a percecdes
de ameaca, muitas vezes desproporcionais a realidade da
situacao.
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e Cognitivas: Pensamentos catastréficos e padrdes de
pensamento negativos alimentam e intensificam a
resposta emocional, criando um ciclo de panico.

e Comportamentais: Comportamentos de evitamento e
estratégias de gestao inadequadas podem reforcar o
medo e a percecao de incapacidade de lidar com as
sensagdes de panico.

2.3 A Importancia do Autoconhecimento e da
Auto-percecao

O autoconhecimento e a auto-percecao sao fundamentais para
guebrar o ciclo de ataques de panico. Ao compreender os
padrdes de pensamento, emogdes e comportamentos, pode-se
comecar a identificar e desafiar as percecdes distorcidas que
contribuem para o panico. Este processo ajuda nao apenas a
pessoa a desenvolver estratégias de gestao mais eficazes, mas
também promove uma maior resiliéncia psicoldgica.

Através do modelo HBM, aprende-se a observar as respostas a
situacdes percebidas como ameacadoras e a reconhecer os
gatilhos que podem levar a um ataque de panico. Com esta
compreensao, esta-se melhor preparado para implementar
mudancgas positivas nos pensamentos, emocgdes e
comportamentos de cada pessoa, preparando o caminho para
uma vida mais calma e controlada, superando completamente
os atagues de panico.
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. Identificaciao de Sintomas

3.1 Reconhecer os Sinais: Um Guia para
Identificar Ataques de Panico

Compreender os sintomas dos ataques de panico é crucial para
reconhecé-los quando ocorrem, tanto em nos proprios quanto
noutras pessoas. Esta compreensao nao so facilita a procura por
apoio e intervencao adequada, mas também ajuda a distinguir
0s ataques de panico de outras condi¢cdes médicas que podem
requerer tratamentos distintos. Neste capitulo, detalharemos
0s sintomas fisicos e emocionais dos ataques de panico.

3.2 Sintomas Fisicos dos Ataques de Panico

Os atagues de panico sao marcados por uma variedade de
sintomas fisicos intensos que podem incluir:

e Palpitacdes Cardiacas ou Aceleracao do Coracdo: Uma
sensacao de que o0 seu coracao esta a bater muito rapido
ou irregularmente.

e Tremores ou Abalos: Sensacdes de tremor ou abalo que
Nnao sao causadas por condi¢cdes externas.

e Sensacoes de Falta de Ar ou Asfixia: Uma sensacao
sufocante ou de ndo conseguir respirar adequadamente.

e Dor ou Desconforto no Peito: Pode ser confundido com
sintomas de um ataque cardiaco.

¢ Nausea ou Desconforto Abdominal: Sensacdes de mal-
estar no estdbmago ou na area abdominal.

e Tontura, Vertigem ou Sensacdo de Desmaio: Uma
sensacao de que pode desmaiar ou que o ambiente esta
a girar.

9



@3 CLINICA DA MENTE

e Calafrios ou Ondas de Calor: Sentir-se repentinamente
frio ou quente sem uma mudanca na temperatura
ambiente.

3.3 Sintomas Emocionais dos Ataques de
Panico

Além dos sintomas fisicos, os ataques de panico também
apresentam caracteristicas emocionais significativas, incluindo:

e Medo Intenso de Perder o Controlo ou "Enlouquecer":
Um temor avassalador de que algo terrivelmente errado
esta prestes a acontecer.

e Medo de Morrer: Uma sensacao irracional de que a sua
vida estd em perigo iminente.

e Sensacao de Desrealizagdo ou Despersonalizagao:
Sentir-se desconectado de si mesmo ou sentir que o
mundo a sua volta nao é real.

3.4 Diferenca entre os Ataques de Panico e
outras Condi¢coes Médicas

Ataques de panico podem ser confundidos com outras
condicdes médicas devido a sobreposicao de sintomas,
especialmente condicdes que envolvem dor no peito,
dificuldades respiratérias ou tonturas. E vital procurar uma
avaliacao médica para descartar condi¢cdées como:

e Doencgas Cardiacas: Sintomas de ataque cardiaco, como
dor no peito, podem assemelhar-se aqueles de um
ataque de panico.

e Problemas Respiratérios: Condicdes como asma podem
causar sintomas de falta de ar.

10
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e Disturbios do Equilibrio. Condicdes que afetam o
equilibrio  ou causam tonturas precisam ser
diferenciadas dos ataques de panico.

Um profissional de saude pode ajudar a diferenciar um ataque
de panico de outras condicdes através de exames fisicos,
historico médico e, se necessario, testes especificos.

Disponibilizamos  também  testes  psicolégicos de
autoavaliagao gratuitos para saber se sofre desta perturbagdo:

Realize um Autoteste:
através deste QRCODE

om
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4. Quando Procurar Ajuda Profissional

4.1 Reconhecer a Necessidade de Apoio Externo

Embora as estratégias de autogestao sejam fundamentais no
caminho da superacao dos ataques de panico, existem
momentos em que procurar a ajuda de um profissional de
saude mental ndo é apenas benéfico, mas essencial.

4.2 Sinais de que é Hora de procurar Ajuda
Profissional

Medo Persistente: Um medo continuo de ter ataques de
panico, que conduz ao evitamento de lugares ou
situacdes.

Frequéncia e Intensidade: Se os ataques de panico se
tornam mais frequentes ou intensos, ao ponto de
interferir na sua capacidade de funcionar no dia a dia.
Alteragcées no Comportamento: Mudangas significa-
tivas no comportamento, como isolamento social,
dificuldade em manter o desempenho no trabalho ou na
escola, ou dependéncia de substancias como forma de
coping.

Sintomas Fisicos: Quando os sintomas fisicos sdo tdo
severos que teme pela sua saude, mesmo apds check-
ups médicos que nao indicam outras condig¢oes.
Sobrecarga Emocional: Sentimentos de desesperanca,
depressdo ou ansiedade que nao melhoram com
esforcos de autogestao.

13



@2 CLINICA DA MENTE

4.3 Como Procurar Ajuda

e Consulta Inicial: Comece por marcar uma consulta com
o0 seu médico de familia, que pode avaliar a sua saude
geral e, se necessario, encaminha-lo a um especialista.

e Profissionais de Saude Mental: Procure um psicélogo
ou um psicoterapeuta especializado em perturbagdes de
ansiedade. Eles podem oferecer diagnosticos precisos e
planos de tratamento personalizados.

e Recursos Online e Locais: Utilize recursos online fidveis
ou procure recomendacdes locais para encontrar
profissionais especializados em ataques de panico.

14
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. Como a Familia pode Ajudar Alguém

com Ataques de Panico

Ajudar alguém que sofre de ataques de panico exige
sensibilidade, paciéncia e algumas estratégias especificas. Aqui
estao 10 dicas sobre como a familia pode oferecer suporte a
alguém que experiencia ataques de panico:

1.

Informe-se sobre os Ataques de Panico: Compreenda o
gue sao ataques de panico, quais 0s seus sintomas e
gatilhos. Isso ajuda a reconhecer um ataque e entender
O que a pessoa esta a passar.

Reconheca a Experiéncia: Valide os sentimentos da
pessoa, reconhecendo que o ataque de panico é uma
experiéncia real e assustadora para ela.

Mantenha a Calma: Durante um ataque de panico, é
crucial que permaneca calmo. A sua tranquilidade pode
ajudar a acalmar a pessoa afetada.

Aprenda Técnicas de Respiracdo: Técnicas de
respiracao podem ajudar a controlar um ataque de
panico. Aprenda e ensine essas técnicas a pessoa, para
gue ela possa utiliza-las guando sentir que esta a ter um
ataque.

Evite Pressionar ou Julgar: Ndo pressione a pessoa para
se acalmar ou superar rapidamente o ataque. Evite
julgamentos que possam fazer com que ela se sinta
envergonhada ou incompreendida.
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6. Ofereca Presenca Fisica Tranquilizadora: Se a pessoa
concordar, fique por perto durante um ataque de panico.
As vezes, a simples presenca de alguém pode oferecer
grande conforto.

7. Crie um Ambiente Calmo: Ajude a criar um ambiente
tranquilo e seguro em casa, onde a pessoa se sinta
confortavel e menos propensa a gatilhos de ansiedade.

8. Encoraje a Procura por Ajuda Profissional: Motive a
pessoa a procurar ajuda de um profissional de saude
mental, como um psicélogo ou psicoterapeuta,
especializado em perturbacdes de ansiedade.

9. Estabeleca um Plano de Ag¢do: Conversem e criem um
plano de acao para quando ela sentir um ataque de
panico. Saber o que fazer pode ajudar a pessoa a sentir-
se mais no controlo.

10. Cuide de Si Mesmo: Cuidar de alguém com ataques de
panico pode ser emocionalmente desgastante.
Certifique-se de cuidar da sua prépria saude mental,
procurando apoio quando necessario.

Lembre-se que o apoio e compreensao da familia podem fazer
uma grande diferenca para alguém que lida com os ataques de
panico, ajudando-a a sentir-se menos isolada e mais apoiada no
seu processo de recuperagao.

16
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6. A Importancia da Psicoterapia

A psicoterapia € um componente crucial no tratamento de
atagues de panico, oferecendo ndo apenas alivio dos sintomas,
mas também estratégias de longo prazo para gerir e superar o
panico. Os trés modelos psicoterapéuticos que se tém
mostrado mais eficazes sao:

e Psicoterapia HBM: A Psicoterapia baseada no Mapa do
Comportamento Humano foca-se na compreensao das
raizes comportamentais, cognitivas e emocionais dos
ataques de panico, promovendo a mudanca atraveés de
ferramentas eficazes e com agao muito rapida.

e Terapias Cognitivo-Comportamentais (TCC):
Concentram-se em identificar e alterar padrbes de
pensamento e comportamento negativos.

e Terapia de Exposicao: Ajuda a reduzir a sensibilidade aos

gatilhos do panico através da exposicao controlada e
gradual.

17
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7. Ferramentas para Enfrentar os
Ataques de Panico

Dominar os ataques de panico exige mais do que apenas
compreender o que sdo; necessita de estratégias eficazes de
gestao e coping. Vamos explorar técnicas comprovadas que
podem ajudar a aliviar os sintomas dos atagues de panico,
reforcando a capacidade de cada um para enfrentar e superar
estes momentos desafiantes.

7.1 Técnicas de Respiracao e Relaxamento

A respiracao e o relaxamento sao fundamentais na gestao dos
ataques de panico, pois ajudam a reduzir a intensidade dos
sintomas fisicos quase imediatamente. Aqui estdao algumas
técnicas eficazes:

e Respiracao Diafragmatica: Sente-se ou deite-se
confortavelmente. Coloque uma mao no peito e a outra
no abddmen. Inspire lentamente pelo nariz, sentindo o
abdémen expandir, mantendo o peito relativamente
imovel. Expire lentamente pela boca. Repita este
processo durante varios minutos até sentir uma
sensagao de calma.

¢ Relaxamento Muscular Progressivo: Deite-se ou sente-
se numa posicao confortavel. Comece por tensionar e
relaxar cada grupo muscular, comecando pelos pés e
subindo até ao rosto. Mantenha cada tensao por cinco
segundos e depois relaxe. Concentre-se na sensacao de
relaxamento que segue a tensao.

19
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7.2 Exercicios de Mindfulness e Meditacao

Mindfulness e meditacdao podem ser extremamente Uteis para
gerir os aspetos emocionais e cognitivos dos ataques de panico,
ajudando a manter a mente ancorada no presente.

e Maeditagao de Atengao Plena: Dedique alguns minutos
por dia sentando-se num lugar tranquilo e foque-se na
respiracao. Quando a sua mente divagar, suavemente,
traga a sua atencao de volta a respiragcao. Isto pode
ajudar a reduzir o stress e a ansiedade ao longo do
tempo.

e Exercicio de Consciéncia Corporal: Deite-se
confortavelmente e feche os olhos. Concentre a sua
atencao em diferentes partes do corpo, uma de cada vez,
notando qualquer sensacao sem julgamento. Este
processo ajuda a aumentar a consciéncia corporal e a
reduzir a tensao.

7.3 Estratégias Cognitivo-Comportamentais

As técnicas cognitivo-comportamentais (TCC) sdao eficazes no
tratamento de ataques de panico, pois abordam os padrdes de
pensamento e comportamento que contribuem para os
ataques.

e Desafio de Pensamentos Irracionais: Aprenda a
identificar e questionar pensamentos catastréficos ou
negativos que alimentam o panico. Pergunte-se quao
realista € o pensamento e procure evidéncias que o
contradigam.

e Exposicdo Gradual: Sob a orientacdo de um
psicoterapeuta, pode ser gradualmente exposto aos
gatilhos do panico num ambiente seguro, o que pode

20
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ajudar a reduzir a sensibilidade a esses gatilhos ao longo
do tempo.

7.4 Exercicios de Auto-Observacao e Reflexao

A auto-observacao e a reflexao sao cruciais para identificar os
gatilhos e os padrbes de comportamento que o levam a ter
atagques de panico. Aqui estao alguns exercicios para o ajudar
nesse Processo:

Diario de Auto-Observacao: Mantenha um registo didrio
das suas atividades, pensamentos, emocdes e as
circunstancias em que sente a ansiedade aumentar ou
guando um atague de panico ocorre. Isto pode ajudar a
identificar padrdes ou gatilhos especificos.

Exercicio de Reflexao: Regularmente, reserve um
tempo para refletir sobre as entradas do seu diario. Tente
identificar quais as situagdes, pensamentos ou
comportamentos que precedem os atagues de panico.
Pergunte-se: '"Existe uma tendéncia nos meus
pensamentos ou agdes que possam estar a contribuir
para estes ataques?"

Avaliagao de Estratégias de Coping: Apds identificar os
gatilhos, avalie as estratégias de coping que tem usado.
Sado eficazes? Existem outras abordagens que poderia
tentar? O objetivo é desenvolver um conjunto de
ferramentas de coping que sejam saudaveis e eficazes
para si.

21
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7.5 A Psicoterapia HBM como uma ferramenta
eficaz de intervencao

O Modelo psicoterapéutico HBM nao € apenas uma ferramenta
para compreender os ataques de Panico; é principalmente um
método de intervencao eficaz na superacao destes estados de
Ansiedade.

O Modelo psicoterapéutico HBM é uma abordagem inovadora
na psicoterapia que nos ajuda a entender e a tratar as
dificuldades mentais de uma forma mais eficaz. Este modelo
parte do principio de que a nossa mente, incluindo 0s NOssos
pensamentos, sentimentos e a forma como interagimos com os
outros, desempenha um papel crucial na nossa saude mental.
Segundo o modelo HBM, os problemas surgem quando
comegcamos a perceber o0s NOsSsOs pensamentos ou
comportamentos como problematicos ou quando eles nao
estdo alinhados com o que realmente queremos para nos. Este
reconhecimento € um passo fundamental para identificar
comportamentos que nos afetam negativamente.

O HBM explora como as nossas emocoes, crencas € valores
interagem e influenciam a nossa maneira de pensar e agir,
levando as perturbag¢cdes mentais. Propde que, ao trabalhar
nestas areas - mudando a forma como pensamos e nos
comportamos -, podemos encontrar alivio para as nossas
dificuldades mentais. O modelo oferece aos psicoterapeutas
um guia para identificar e mudar os aspetos problematicos na
nossa forma de pensar, promovendo uma mudanga positiva.
Basicamente, o modelo HBM ajuda-nos a reavaliar e mudar as
nossas percecdes e experiéncias passadas, levando a uma
maior harmonia emocional e bem-estar psicoldgico, tornando-
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se uma ferramenta poderosa para os que procuram entender
melhor as suas mentes e encontrar equilibrio nas suas vidas.

A intervencao psicoterapéutica HBM esta indicada desde os
estados mais leves de Panico até aos estados mais intensos e
cronicos desta perturbacao.

E um processo intenso e rapido, onde se utilizam duas técnicas
Psicoterapéuticas: Morfese e Athenese.

23
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8. Programa Terapéutico de 8 Semanas

Transforme a sua Vida com o nosso Programa Integrado

Na Clinica da Mente, acreditamos que a superag¢ao dos desafios
emocionais é possivel com a abordagem certa. O nosso
Programa Terapéutico de 8 Semanas foi cuidadosamente
desenvolvido para oferecer uma combinacao de técnicas
terapéuticas inovadoras e eficazes, projetadas para ajudar os
pacientes a alcancar uma melhoria significativa na sua saude
mental e bem-estar.

O que é o Programa Terapéutico de 8 Semanas?

O nosso programa intensivo abrange diversas formas de
psicoterapia para proporcionar uma recuperacao completa e
duradoura. Durante oito semanas, participara em:

e Consultas Semanais de Psicoterapia HBM: Sessdes
individuais com psicoterapeutas especializados, focados
em abordar as causas dos seus problemas emocionais e
fornecer estratégias personalizadas de superacao.

e Workbooks de Terapia Cognitivo-Comportamental
(TCC): Ferramentas praticas que ajudam vocé a aplicar as
técnicas aprendidas nas sessdes de psicoterapia no seu
dia a dia.

e Técnicas terapéuticas de 3° Geragdo: Incluem técnicas
como a Terapia de Aceitacao e Compromisso (ACT),
Terapia Focada na Compaixao ou mesmo o Mindfulness,
que complementam as intervencdes tradicionais.

24
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e Meditagées Didrias Personalizadas: Sequéncias de
meditacdes selecionadas especificamente para cada
paciente, a serem ouvidas diariamente para promover a
atencao plena, reduzir o stress e melhorar a regulacao
emocional.

Resultados Esperados:
No final do programa, esperamos:
e Melhoria significativa na gestao de emocgodes.

e Superacao completa ou Reducao significativa dos
sintomas de Depressao, Ansiedade e Ataques de Panico.

e Ferramentas duradouras para manter o bem-estar
emocional e mental.

Periodo de Consolidacao:

Apbds o Programa Terapéutico de 8 Semanas, oferecemos aos
Nossos pacientes num periodo de 6 meses, um
acompanhamento de consolidacao e reforco do bem-estar
emocional com consultas peridédicas de acompanhamento.

Porque Escolher o nosso Programa?

e Abordagem Personalizada: Adaptamos o programa as
suas necessidades especificas, garantindo que recebe o
suporte mais adequado para a sua situacao.
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e Equipa de Especialistas: Os nossos terapeutas sao
altamente qualificados e dedicados a proporcionar o
melhor cuidado possivel.

Resultados Comprovados: Estudos mostram que nossos
meétodos sao eficazes na eliminacao ou reducao significativa
dos sintomas de depressao, ansiedade e ataques de panico

Note bem: A realizagcao deste programa nao é garantia de
tratamento ou de resultados futuros.

A nossa confianca que este programa tem os melhores
resultados deve-se a nossa experiéncia de 15 anos onde
tratamos mais de 15.000 pessoas com esta metodologia
psicoterapéutica.
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9. Psicoterapia HBM: Técnicas de

A Técnica de Athenese
Transformacao da Percecao Atraveés da
Imaginacao

No universo das abordagens psicoterapéuticas para o
tratamento da Depressao, destaca-se a Técnica de Athenese
como uma metodologia psicoterapéutica inovadora, centrada
na ressignificacao de experiéncias traumaticas e na alteragcao
das representacdes mentais disfuncionais. Recorrendo ao
poder da imaginagao, esta técnica permite uma transformacao
profunda na forma como eventos perturbadores sao
percebidos e interpretados, fomentando uma mudanca
positiva no estado emocional.

Principios Fundamentais da Técnica de Athenese

e Ressignificacao de Experiéncias Traumaticas: Através
da dissociagao emocional, a Técnica de Athenese auxilia
a pessoa a reformular experiéncias traumaticas,
atenuando o impacto emocional negativo associado a
esses eventos.

e Modificacido da Representacdo Mental: A técnica
propde alterar a forma como a realidade é percebida e
interpretada, desconstruindo representacdes mentais
que causam perturbacao e substituindo-as por
perspetivas mentais que promovam uma resposta
emocional e cognitiva mais positiva.
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Processo Terapéutico

Durante as sessodes de psicoterapia HBM, o psicoterapeuta guia
a pessoa Nnum processo de mudanga de perspetiva, alterando a
formma como compreendeu o passado, como o sentiu e como
isso ainda a hoje a afeta.

Esta transformacao € realizada trabalhando a imaginacao da
pessoa e as suas memorias, convertendo cenarios
perturbadores em representacdes alinhadas com um estado
emocional positivo.

Aplicagoes Praticas

Especialmente eficaz para individuos que lidam com traumas,
ansiedade, fobias e outras perturbacdes psicoldgicas, nas quais
as representacdes mentais tém um papel preponderante na
manutencao do sofrimento psiquico. Ao incluir esta técnica
num plano de tratamento mais completo, ela ajuda a melhorar
outras areas psicologicas, destacando como 0S NOssos
pensamentos e capacidade de imaginagao podem influenciar
0S NOSSOs sentimentos e comportamentos.

Conclusao

A Técnica de Athenese oferece uma abordagem preciosa e
poderosa Nno campo da psicoterapia, abrindo novas vias para a
superacao da Depressao e outros desafios emocionais.
Empoderando o individuo a reconfigurar ativamente a sua
percecao e resposta a experiéncias traumaticas, esta técnica
desbloqueia portas para uma existéncia mais pacifica e
emocionalmente enriquecedora.
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A Técnica de Morfese
Dissociando Emoc¢des para Transformar o
Trauma

A Técnica de Morfese representa uma abordagem
psicoterapéutica inovadora no tratamento de experiéncias
passadas traumaticas ou perturbadoras, focando-se na
dissociacao das emocgdes destas memarias. Através da inducao
de um estado ampliado de consciéncia, similar ao transe, esta
técnica permite que o individuo mantenha a recordacao de
eventos traumaticos, mas sem a carga emocional negativa
originalmente associada.

Componentes Chave da Morfese

e Estado Ampliado de Consciéncia: Induzido por técnicas
de relaxamento, facilita o acesso a memarias e emocgdes
de forma controlada, permitindo a alteragcao das suas
caracteristicas emocionais.

e Dissociacdao de Emoc¢oées: Processo de separagao entre a
memoria € a emocao negativa associada, permitindo
que a recordagao persista sem o sofrimento emocional
anteriormente experienciado.

e Perdao: Facilita um processo introspetivo onde o
individuo pode perdoar a si mesmo e aos outros,
promovendo a libertacdao do peso emocional do
ressentimento e favorecendo a cura e o crescimento
pessoal.
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Beneficios Terapéuticos

A Morfese é especialmente Util em casos de trauma psicoldgico,
contribuindo para a reduc¢ao de sintomas depressivos, de stress
pos-traumatico, ansiedade e outras reacdes emocionais
intensas associadas as lembrancas traumaticas. Ao alterar a
percecao das memoarias perturbadoras e dissociar as emocdes
negativas, promove-se uma reorganizacao emocional que
favorece o equilibrio e bem-estar psicoldgico.

Conclusao

As técnicas de Morfese e de Athenese utlizadas no Modelo
Psicoterapéutico HBM oferecem uma perspetiva Unica e
poderosa na abordagem psicoterapéutica de traumas e
perturbagdes emocionais, incluindo a Depressao. Ao focar na
dissociagao emocional e na reconfiguracao da percecao das
memorias, abre-se um caminho promissor para a superagao de
desafios emocionais profundos, conduzindo a uma vida mais
tranquila e emocionalmente enriquecedora.
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10. Psicoterapia de 3° Geracdo: Técnicas

WorkBooks de Trabalho diario

Como os Workbooks Ajudam na Supera¢ao dos Problemas
Emocionais?

Os workbooks, sdao cadernos de trabalho e sao uma parte
essencial do nosso programa terapéutico. Eles sao projetados
para serem utilizados entre as sessdes de terapia, ajudando a
reforcar os conceitos e técnicas discutidos com seu
psicoterapeuta. Aqui estda como eles podem beneficiar vocé:

e Estrutura e Orientacdo: Cada workbook fornece uma
estrutura clara para vocé seguir, com exercicios praticos
que facilitam a aplicagao das técnicas de TCC no seu dia
a dia.

e Reflexdio e Autoconhecimento: Os exercicios
incentivam a reflexdao sobre seus pensamentos e
comportamentos, ajudando a identificar padroes
negativos e a desenvolver novas formas de pensar e agir.

e Ferramentas de Enfrentamento: Vocé aprendera
técnicas eficazes para lidar com a ansiedade, depressao
e outros desafios emocionais, como a reestruturacao
cognitiva, exposicao gradual e estratégias de
relaxamento.

e Progressao Monitorada: Os workbooks permitem que
vOocé acompanhe seu progresso ao longo das semanas,
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fornecendo uma visao clara de suas melhorias e areas
que ainda precisam de atenc¢ao.

Suporte Continuo: Ao completar os exercicios, vocé
continua a se engajar ativamente em sua propria
recuperacao, garantindo que as mudancas positivas se
tornem habitos duradouros.

Meditacoes

Como as Meditagcdes Didrias Ajudam na Superagdo dos
Problemas Emocionais?

As meditagdes diarias sao uma parte fundamental do nosso
programa terapéutico. Cada paciente recebe uma sequéncia
personalizada de meditacdes, adaptada as suas necessidades e
objetivos especificos. Aqui estd como essa técnica pode
beneficiar vocé:

Personalizacdao para Necessidades Especificas: Cada
sequéncia de meditacao é escolhida com base nas suas
necessidades  individuais, abordando problemas
especificos como ansiedade, depressdo, estresse ou
insonia.

Pratica Diaria para Resultados Duradouros: Ouvir uma
meditacdao por dia ajuda a estabelecer uma rotina de
atencao plena, promovendo uma pratica regular que
pode levar a mudancas significativas na forma como
vocé lida com suas emocdes.

Reducao do Estresse e da Ansiedade: As meditacdes
sao projetadas para induzir um estado de relaxamento

32



@3 CLINICA DA MENTE

profundo, ajudando a reduzir os niveis de estresse e
ansiedade ao longo do tempo.

Melhoria da Regulagdao Emocional: A pratica didria de
meditacdao ajuda a aumentar a consciéncia emocional,
permitindo uma melhor gestao dos sentimentos e
reacoes.

Apoio ao Processo Terapéutico: As meditacbes
complementam as sessdes de terapia e os exercicios dos
workbooks, reforcando os conceitos e técnicas discutidos
com seu terapeuta.

Facilidade de Acesso: As meditacdes podem ser ouvidas
a qualquer momento e em qualquer lugar,
proporcionando flexibilidade e conveniéncia para
integrar a pratica no seu dia a dia.
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11. Histérias e Testemunhos

‘ & cumcaoamente
\

¥o

Matilde: “Eu cheguei a uma
altura que tinha quatro
ataques de pdnico por dia”

Coragao a mil, suores, visao turva...
Estes eram alguns dos sintomas que
assombravam o dia a dia da Matilde.
Apesar de assumir que desde nova
se considera stressada, foi por causa
dos Ataques de Panico que perdeu
por completo o seu chao. Vivia
constantemente com medo e
vergonha.

José: “Eu tinha medo de
morrer a qualquer instante.”

O José viveu durante muito
tempo em  sobressalto.
Tinha Ataques de Panico
gue o faziam desmaiar, uma
Ansiedade constante,
cansaco e até insdnias. A
vida deste jovem estava
limitada por todos os "e se"
gue surgiam na sua cabeca.

@) cumicaoamente

Jose Leite
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Anabela: “E um medo
constante... ”

Coragao a mil, suores,
tonturas... Estes eram alguns
dos sintomas que a Anabela
sentia diariamente. Vivia
completamente limitada pelos
Ataques de Panico.

Aceda a estas e a outras historias
através deste QRCODE:

36




@3 CLINICA DA MENTE

12. Estudos Cientificos da Psicoterapia
HBM sobre os Ataques de Panico

Com mais de 10 anos de experiéncia em investigacgao clinica,
temos o orgulho de ter publicado diversos estudos cientificos
relevantes para a area da saude:

Sociedade Portuguesa de Psicologia da
Saude. Revista/Jornal Psicologia, Satude &
Doencas

Publicacao do estudo cientifico sobre o
impacto do Modelo Psicoterapéutico HBM na
perturbacao de panico, a dezembro de 2018.

HBM NA PERTURBACAO DE PANICO

Sociedade Portuguesa de Psicoterapia HBM

Publicagcao do estudo cientifico sobre o
impacto do Modelo Psicoterapéutico HBM na
perturbacao de panico, a fevereiro de 2021.

O IMPACTO DO MODELO
PSICOTERAPEUTICO HBM NA
PERTURBACAQ DE PANICO
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13. Conclusao:

Fazer a Escolha pela Saude Mental

Decidir procurar ajuda profissional € um passo corajoso e um
investimento na sua saude mental e qualidade de vida. A
psicoterapia pode fornecer as ferramentas e o suporte
necessarios para compreender melhor os ataques de panico,
desenvolver estratégias eficazes de superacao e, finalmente,
encontrar um caminho para uma vida mais calma e feliz.
Lembre-se, pedir ajuda € um sinal de forca, ndo de fraqueza, e o
primeiro passo em dire¢ao a recuperacao.

A medida que chegamos ao final deste e-book, é importante
reafirmar uma verdade fundamental: os Ataques de Panico,
embora possam ser um adversario feroz, sao uma condi¢cao que
se pode tratar. O processo de tratamento do Panico nao é linear
e cada passo, seja ele pequeno ou grande, € uma vitdria no
caminho para uma vida mais tranquila e feliz.

Este guia foi concebido nao apenas para fornecer informacgdes
e estratégias, mas também para servir como um convite a acao.
Um convite para reconhecer e aceitar a sua experiéncia com o
Panico sem julgamento ou vergonha. Um convite para explorar
as muitas ferramentas e recursos disponiveis que poderdo
ajudar a superar os sintomas e a melhorar a sua qualidade de
vida. E, talvez o mais importante, um convite para procurar
ajuda, quando necessario.

Lembre-se, procurar ajuda € um sinal inegavel de forca e o
primeiro passo em direcao a recuperacao. Seja através da
psicoterapia, do apoio de amigos e familiares, ou da utilizacao
de estratégias de autocuidado, cada passo que da é um passo
para a superagao desta terrivel perturbacao emocional.
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Que este e-book seja o inicio, ou talvez o proximo passo, na sua
jornada para uma vida mais calma e feliz. Que cada pagina lida
reforce a sua determinacao e esperanca. E que, no final, se sinta
empoderado para superar os Atagues de Panico.

Avance com confianca e esperanca, sabendo que nao esta
sozinho neste processo terapéutico.
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