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A. INTRODUCAD

Perante a depressao pode sentir sensacao de vazio, vergonha,
incapacidade de reconhecer a pessoa gue era antes. Toda
esta forma de sentir torna impossivel construir ou imaginar o
futuro. Tudo parece ser confuso e sem esperancga, com
dificuldade em resolver os problemas que possam surgir no
dia a dia, originando uma sensacao de impoténcia. E nesta
sequéncia gue comecam a surgir pensamentos associados a
vontade de desaparecer, para que tudo se torne mais facil.

Assim, conseguimos perceber que a depressao € uma doenca
dificil de lidar para quem a vive, como também para quem
esta proximo.

Na maioria das vezes quem sofre de depressao sente que nao
pode partilhar o que pensa com quem lhe é proximo. Como
tal, em vez de receber o cuidado e apoio que precisa, esta dor
€ guardada, sendo agravada pela sensacao se isolamento,
soliddao e incompreensao.

Este manual pretende ser um guia para ajudar a sentir-se mais
confortavel ao falar da depressao, obtendo o apoio que
merece. Pretendemos, ainda, facultar estratégias para
aprender a lidar com o que sente.
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B. SINTOMAS DA
DEPRESSAQ

A depressdo assume diferentes formas, inclusive agquelas

que podem nao parecer estar relacionadas a um humor
deprimido.

ldentificar os seus sintomas mais preocupantes ajudar a
identificar o que precisa trabalhar.

Segue-se uma lista de sintomas comuns de depressao.
Avalie cada sintoma de 0 a 3, onde:

O = nunca 1 = ocasionalmente

2 = frequentemente 3 = a maior parte do tempo

Perturbacao de sono

Infelicidade

Sentimentos constantes de tristeza

Mudanca de peso significativo

Comportamento imprudente

Abuso de drogas ou alcool
Sensacao de que nada € importante ou vale a pena

Afastamento de amigos e familiares

Sensacao de indefesa

Sentimento de desespero

Tedio constante

Medo da morte
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O = nunca 1T = ocasionalmente

2 = frequentemente 3 = a maior parte do tempo

Aumento de irritabilidade

Perda de interesse em atividades que costumavam

dar prazer
Uso excessivo de drogas, alcool, cafeina

Sensacao de inutilidade

Problemas de concentracao

Dores inexplicaveis

Desejo de ficar sozinho

Raiva

Dificuldade em tomar decisdes

Pensamento negativo
Choro frequente e facil

Fortes sentimentos de culpa

Sensacao de fracasso

Pensamentos suicidas

Desapontamento consigo proprio

Agressao fisica ou verbal a outros

Conflitos com elementos da familia, amigos e / ou

colegas de trabalho
Falta de interesse pela higiene pessoal

Inquietacdo constante
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1. Destes sintomas quais sao o0s que afetam mais
significativamente o seu dia?

2. Ildentifica mais algum sintoma depressivo para aléem
dos listados acima?

4. O que estava a acontecer na sua vida nessa altura que
tenha desencadeado estes sintomas?

E A
t}b'fﬁo ABC DA PSICOLOGIA
\-"-‘ Psicologla Adultos & Criancas

w



C. DOR FISICA DA
DEPRESSAD

A depressao geralmente doi tanto fisica quanto
emocionalmente. ISso porque 0S mecanismos
bioguimicos, que influenciam o humor, também afetam a
forma como o corpo interpreta a dor.

Alguns dos sintomas fisicos da depressdo passam,
também por:

- Dores de cabeca (para quem sofre de enxaqueca, pode
ser pior)

- Dor nas costas

- DDores musculares e nas articulacoes

- Problemas digestivos (nauseas, dor de estbmago,
diarreia, obstipacao)

Esgotamento e fadiga (independentemente do sono)

Perturbacoes do sono (insdnia ou hipersonia)

Alteracao do apetite ou peso

Tonturas ou vertigens

CE0A
4 ."i" ABC DA PSICOLOGIA

..‘l‘ Psicologla Adultas k Criancas
L ey’
1w



Durante a proxima semana, acompanhe todos o0s
sintomas fisicos que sentir e avalie cada um numa escala
de 1-5 (1: baixa intensidade, 5: intensidade elevada).

: Situacao
DH%tge Ir?’:g;(\(;?glgf:lg Oqueestavaa |Comportamento
acontecer? Como reagi?
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U. CRIE UM
PENSAMENTO
POSITIVO

Alguns dos sintomas mais debilitantes da depressao sao:

- a letargia,
- a desesperanca,
- @ sensacao que as coisas nunca ficarao melhores.

E por esse motivo que se torna tao importante tornar
consciente que a mudanca €& dificil de operar. Num
primeiro momento é fundamental focar-se em pequenas
mudancas no seu dia-a-dia. Identifique peqgquenos
momentos que estimulem a sensacao de bem-estar.
Deixamos uma pequena lista de eventos, se algum destes
fizer sentido para si cologue um X e acrescente outros
nas linhas que se seguem.

__ Sentir o calor e a luz do sol no rosto

__Ligaraum amigo

__Ver uma serie
___Comer um gelado

__ Fazer uma caminhada
__ Ajudar alguém que precise de algo

Comprometa-se a realizar uma tarefa por dia, num
periodo minimo de trés semanas.
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Seligman, nos seus estudos, concluiu que gqguando estes
comportamentos se mantém de forma consistente
verifica-se algum alivio dos sintomas depressivos.

O exercicio que se segue, reforca estes ganhos, e ajuda
a reprogramar a forma como O seu pensamento esta
estruturado. Por norma, numa pessoa deprimida a
estrutura do pensamento €& negativa, deste modo
pretende-se criar novas visdbes e encontrar momentos
agradavel e positivos no seu dia a dia.

No final de cada dia por um periodo minimo de trés
semanas identifique trés momentos ou situacoes
positivas.

1. Uma coisa boa que aconteceu hoje foi
2. A segunda coisa boa que identifico hoje ¢
3. A terceira coisa boa que registo hoje ¢

De seguida deixamos uma folha de registo que podera
imprimir para realizar diariamente este exercicio.
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1. Uma coisa boa que aconteceu hoje foi

2. A segunda coisa boa que identifico hoje é

3. A terceira coisa boa que registo hoje ¢

4. Outras notas a acrescentar
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E. MOMENTOS
IMPORTANTES

1.Identifigue um momento em que tenha tido uma
surpresa encantadora.

2. O gue mais se orgulha de ter feito?

3. Pense num momento em que tenha conseguido algo
importante para si.

4. Nomeie uma pessoa que lhe da seguranca e confianca.

5. Que atividade o/a estimula fisicamente?
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6. Pense numa pessoa ou lugar que o/a faca sentir
integrado/a.

7. Que filme, livro ou musica lhe da uma forte sensacao
de otimismo?

8. Cite uma atividade que lhe dé prazer.

9. Escreva 0s nomes das pessoas que o/a inspiram.

10. Escreva trés coisas pelas quais esta grato/a.
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F. NOVAS FORMAS
DE PENSAR

Um dos grandes passos a dar na depressao passa por
aceitar os pensamentos e sentimentos, para ajudar a
superar as dificuldades. Optar por uma posicadao focada
na solucadao permitira encontrar uma resposta eficaz na
depressao.

Veja as afirmacdoes abaixo e quando identificar os
pensamentos depressivos margque aqgquelas que o0/a
ajudarao a resignificar o seu pensamento.

__ Nao posso alterar o que ja aconteceu.
Nado vou enlouquecer com coisas que Nnao pPoOsso
alterar.
__Focar no passado impede-me de apreciar o que esta a
acontecer no presente.
__ Devo aceitar as coisas tal como sao.
__Ja lidei com outras situacdoes antes, posso lidar com
isto agora.
___ Os problemas sao criados pelo meu pensamento.
__ Pensamentos ndo sao factos.
__Isto pode ser dificil, mas sera temporario.
Posso aprender com o0 que Vvivi no passado para
resolver os problemas presentes e futuros.
___ Posso sentir-me mal mas irei agir de forma a que

consiga superar o que estou a viver.
__ Nao tenho de mudar tudo de uma vez.
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G. EXERCICIO
FISICO

O exercicio fisico regular ajuda a superar a ansiedade e
depressao. Durante o exercicio fisico o cérebro aumenta
a producao de substancias gquimicas que melhoram o
humor e regulam as emocoes.

1.Faca um circulo no tipo de exercicio que conseguira
fazer regularmente. Acrescente os que acha que pode
fazer e que nao estao listados.

- andar de bicicleta - futebol

- corrida - caminhada
- karate - surf

- pilates - musculacao
- basquetebol - ioga

- ténis - danca

- hatacao -

2. Escolha 3 dessas atividades.

3. Comprometa-se a fazer pelo menos um deles, 2 a 3
Vezes por semana.

4. Defina a duracao de cada exercicio. 15 minutos? Meia-
hora?

5. Defina quais os melhores dias para se exercitar, o
horario e a duracao realista.
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Preencha o grafico que se segue para conseguir
identificar, concretamente, os beneficios do exercicio
fisico.

Tipo de
exercicio

Humor Humor

Dia ,
antes apos

Duracao
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H. CICLOS DE
SONO

Dormir o suficiente é uma parte importante do plano

geral para ultrapassar a depressao e manter a saude em
geral.

ldentifique o melhor método, para si, para aumentar a
qualidade de sono.

Algumas técnicas para o ajudar a dormir melhor e reduzir
a intensidade de pensamentos negativos sao:

- ouca musica suave, leia, tome um banho quente

- faca exercicios de relaxamento ou meditacao

- faca exercicio fisico pelo menos meia hora por dia, mas
nao antes de ir dormir

- escreva as tarefas a realizar no dia seguinte

- limpe a cabeca de todas as preocupacdes (imagine que
coloca todas as suas preocupacdes numa caixinha e
quando acordar, se fizer sentido, volta a abri-la)

- pratigue a respiracao profunda ou relaxamento
muscular antes de dormir

mantenha o quarto numa temperatura amena

levante-se todos os dias a mesma hora

evite fazer refeicdes pesadas ao jantar
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. CONECTE-SE
COM O0S OUTROS

Maioritariamente as pessoas com depressao nao
comunicam as sias necessidades e sentimentos, o que
leva ao aumento da sensacao de solidao e vazio.

ldentifigue duas pessoas com gquem pode dizer o que
sente sem se sentir desvalorizado/a ou
incompreendido/a e tente seguir a seguinte comunicado:

1.Nome da pessoa __ __ _ _ _ _ _ _ _ o oo _________
2. Eusinto ______ __ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ o _________
3.Porque _ _ _ _ _ _ o ______
4.Eu gostariaque tu ____________ _ _ _ _ _ _ _ ___ __________
5.Eu quero realmente_______ __ __ __ _ _ _ _ _ _ ____________

6.Espero que compreendas____ __ _ _ _ _ _ __ _____________
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Nao fique sozinho

NOs somos animais sociais e a nossa composicao
genética predispde a busca pela companhia do outro.
Perante um periodo depressivo €& natural que o
isolamento social aumente, manifestado pela vontade de
estar sozinho grande parte do tempo.

Apesar da variacao no desejo de contacto social, de uma
perspetiva psicologica, isolamento social, este pode ser
um grande problema, especialmente durante periodos de
stress emocional. ldealmente, qualquer pessoa deveria
ter varios amigos proximos, bem como um grupo de
pessoas que fizessem sentir a existéncia de conexao com
a comunidade.

Mesmo que pareca que €& bom estar sozinho, tal nao
corresponde a verdade. esta € apenas mais um a
armadinha do pensamento depressivo.

Considere aumentar o contacto social. Identifique, da
lista que se segue, pelo menos uma tarefa para fazer
diariamente.

Observacao: atividades sociais baseadas na internet, como manter
contactos pelas redes sociais, sao uteis mas nao substitui o contacto
fisico.
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Lista de verificacao de aceitacao social

(Escolha pelo menos uma tarefa para fazer por dia)

__dJantar com um amigo

__lInscreva-se num meetup

__ Dé uma breve caminhada com um/a amigo/a

__ Ligue aum/a amigo/a ou familiar
(identifique duas ou trés pessoas)
___ Faca uma atividade relacionada com a natureza (e.g.
caminhada no campo ou na praia, ouca 0OS passaros,
sinta o sol, observe uma planta,...)

__ Dedique parte do seu tempo a um hobby

___Faca um curso

__ Faca voluntariado

__ Assista a palestras ou conferéncias
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J. DESCONSTRUA
AS SUAS CRENGAS

Apesar de se sentir sozinho, vazio e sem
capacidade para o que for, temos de afirma:

Nao é estupido/a

Nado é feio/a

Nao € ma pessoa
Um fracasso

Um/a inutil

- Um/a perdedor/a

- A sua depressao mente-lhe

- A depressao ¢é apenas um estado, ¢
transitorio, nao o/a define.

Para o caso de nunca ninguém lhe ter dito, nos
afirmamos.
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Os exercicios que apresentamos neste livro podem

alterar a forma como o seu cérebro funciona.

Varios estudos mostram que guando se pratica
certos comportamentos, ocorrem alteracoes
bioquimicas Nno N0sSso cérebro, aumentando os que
estao associados a uma sensacao de bem-estar,
incluindo serotonina (calma e contentamento),
oxitocina (amor e conexdo com 0s outros), dopamina
(prazer) e endorfinas (relaxamento e sentimentos

pPOSitivos).

A medida que pratica os exercicios que
apresentamos esta a estimular ativamente todos

estes processos.
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