INTRODUCAO

E normal sentir-se triste de vez em quando, mas
se tiver depressdo, a sensagdo pode ser muito dife-
rente. Pode sentir-se em baixo, ter dificuldade em
funcionar ou até mesmo ser-lhe complicado sair
da cama, durante semanas ou meses seguidos.
Cerca de uma em cada 25 pessoas em todo o mun-
do sofre de depresséGo e esta afeta individuos de
todas as idades e géneros. Mas a boa noticia é
que, com o autocuidado, o apoio e o tratamento
adequados, a maioria das pessoas com depressdo
pode recuperar completamente — ou, pelo menos,

aprender a gerir os seus sintomas e desfrutar no-
vamente de uma vida plena. A depressdo ndo é
igual para todos; as circunsténcias que levaram a
sua falta de dnimo e a maneira como lida com isso
serdo unicamente suas. A primeira parte deste livro
tem como objetivo ajudd-lo a compreender o que
€ a depressdo e a identificar as possiveis causas
do seu sofrimento. A segunda parte oferece uma
série de abordagens de autoajuda, bem como
uma visdo geral das terapias médicas e alternati-
vas disponiveis, para que possa escolher as altera-
¢oes no estilo de vida e os tratamentos que podem
funcionar para si.



PARTE 1

COMPREENDER
A DEPRESSAO

Esta secgdo oferece uma visdo geral do que é

a depressdo, os seus sintomas e as suas causas.
As pessoas costumam dizer que estdo deprimidas
quando simplesmente estdo a ter um dia ou

uma semana ma. A verdadeira depressdo dura
mais tempo e, dependendo da gravidade, pode
atrapalhar seriamente a sua vida quotidiana.
Nas paginas seguintes aprenderd sobre os
diferentes tipos de depressdo e os sintomas
associados. Também descobrird os fatores que
podem ter contribuido para o seu desdnimo, que
podem incluir stresse excessivo, sono insuficiente,
dieta inadequada e alteracées hormonais.

Isto vai ajudé-lo a identificar as provéaveis razées
dos seus sintomas especificos, para que possa
encontrar formas de lidar com eles.

O QUE £ A DEPRESSAO?

Depressdo é o termo usado para descrever quan-
do alguém sofre de des@nimo ou apresenta outros
sintomas, como perda de interesse ou de prazer
nas atividades de que costuma gostar. A verdadei-
ra depressdo causa sentimentos que interferem na
sua vida didria e podem ir e vir durante semanas ou
meses, em vez de apenas dias. Quanto mais a sua
depressdo dificulta a sua capacidade de funcionar
normalmente, mais a sério deve leva-la. Além de
provocar sintomas psicoldgicos, a depressdo pode
ter um impacto negativo na sua sadde fisica e
na forma como interage com os outros. Algumas
pessoas podem sofrer de depressdo apenas uma
vez na vida, enquanto outras podem sofrer varios
episédios. E verdade que algumas pessoas veem
a depressdo como uma condicdo trivial que simples-
mente exige que os doentes «se recomponhamp,
mas, na realidade, se a depressdo ndo for tratada,
pode tornar-se um grave problema de satde.



QUAO DEPRIMIDO ESTA?

A depressdo pode ser leve, moderada ou grave.
A depressdo leve & muito comum e tem algum im-
pacto na sua vida didria, mas geralmente resolve-
-se ou melhora seguindo estratégias de autoajuda,
como as listadas na segunda parte deste livro.
A depressdo moderada tem um impacto significa-
tivo na sua vida didria. Pode melhorar com medidas
de autoajuda e pode necessitar de ajuda médica
com psicoterapia ou até mesmo antidepressivos.
A depressdo grave é muito mais debilitante; torna
a vida quotidiana desafiadora e pode levar a pensa-
mentos suicidas. Para recuperar, quase certamen-
te precisard de psicoterapia e de antidepressivos.
E provavel que o seu médico o encaminhe para um
especialista em satde mental.

IDENTIFIQUE OS SINAIS

Ha& muitos sintomas psicolégicos de depressdo a
observar, e nem toda a gente os experiencia a to-
dos. Pode sentir-se pessimista em rela¢do ao futu-
ro e pensar que ndo hd nada que possa fazer para
melhorar a sua situagdo. A sua autoestima e a sua
autoconfian¢a podem diminuir ou pode ficar mais
ansioso e choroso. Talvez tenha notado que estd
mais inquieto, irritado e intolerante com os ou-
tros, ou talvez esteja a perder o controlo sem um
bom motivo. Pode sentir-se culpado por coisas que
fez no passado ou ter dificuldade em tomar até
as decisdes mais simples. Para algumas pessoas,
simplesmente aguentar mais um dia e realizar ta-
refas didrias pode parecer insuportavel.



SINTOMAS FiSICOS

A depressdo também pode prejudicar a sua satde
fisica. Alguns pacientes perdem o apetite e expe-
rienciam uma perda significativa de peso, enquan-
to outros recorrem & comida em busca de conforto
e ganham peso. Outros podem tentar afogar as
suas mdgoas com dlcool ou usar drogas para en-
torpecer os seus sentimentos. Os distlrbios do
sono sdo outro sintoma importante, e algumas
pessoas tém dificuldade em adormecer ou manter
o sono. Ou pode dormir mais e achar mais dificil
sair da cama todas as manhés. E comum faltar
energia e alguns pacientes perdem o interesse pela
aparéncia, enquanto outros podem ter dificuldade
em realizar tarefas domésticas ou trabalhar. Os ata-
ques de pdnico — que podem ser muito assusta-
dores — sdo outro sintoma fisico de sofrimento
mental. Além da ansiedade e da sensagdo de des-
graca iminente, pode sentir dificuldades respiraté-
rias, nduseas e batimentos cardiacos acelerados.
A depress@o pode até manifestar-se sob a forma
de dores incomuns, célicas e dores de cabeca.

SINTOMAS SOCIAIS

Quando estd dominado pela depressdo, tanto a
sua autoestima quanto a sua autoconfianga po-
dem ser afetadas, e isso pode influenciar a maneira
como interage com outras pessoas. Quando tem
uma opinido negativa sobre si mesmo, & comum
pensar que os outros também a terdo, e pode co-
mecar a afastar-se de amigos e familiares, bem
como a evitar convivios sociais. No entanto, quan-
to mais se isola das outras pessoas, mais rejeita-
do e menos amado se sentird, o que, por sua vez,
pode fazé-lo sentir-se ainda mais deprimido. Mas
ndo estd condenado a ficar preso neste ciclo de
sentimentos negativos para sempre — hd saidas.
A Parte 2 deste livro vai ajudd-lo a superar a sua
depressdo.





