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A. INTRODUÇÃO

Pe r an t e  a  dep re s são  pode  sen t i r  sensação  de  va z i o ,  ve rgonha ,

i n capac idade  de  r e conhece r  a  pes soa  que  e r a  an t e s .  Toda

es t a  f o rma  de  sen t i r  t o r na  impos s í v e l  cons t r u i r  ou  imag ina r  o

fu tu ro .  Tudo  pa r ece  se r  con fu so  e  sem  espe r ança ,  com

d i f i cu l dade  em  r e so l v e r  os  p rob l emas  que  pos sam  su rg i r  no

d i a  a  d i a ,  o r i g i nando  uma  sensação  de  impo t ênc i a .  É  nes t a

sequênc i a  que  começam  a  su rg i r  pensamen to s  a s soc i ados  à

von t ade  de  desapa r ece r ,  pa r a  que  t udo  se  t o r ne  ma i s  f á c i l .  

Ass im ,  consegu imos  pe r cebe r  que  a  dep re s são  é  uma  doença

d i f í c i l  de  l i d a r  pa r a  quem  a  v i v e ,  como  t ambém  pa r a  quem

es t á  p róx imo .  

Na  ma io r i a  das  ve ze s  quem  so f r e  de  dep re s são  sen t e  que  não

pode  pa r t i l h a r  o  que  pensa  com  quem  l h e  é  p róx imo .  Como

ta l ,  em  ve z  de  r e cebe r  o  cu idado  e  apo i o  que  p rec i s a ,  es t a  do r

é  gua rdada ,  sendo  ag r avada  pe l a  sensação  se  i s o l amen to ,

so l i d ão  e  i n comp reensão .  

 

Es t e  manua l  p re t ende  se r  um  gu i a  pa r a  a j uda r  a  sen t i r - se  ma i s

con fo r t á ve l  ao  f a l a r  da  dep re s são ,  ob tendo  o  apo i o  que

me rece .  P re t endemos ,  a i nda ,  f a cu l t a r  es t r a t ég i a s  pa r a

ap r ende r  a  l i d a r  com  o  que  sen t e .



A  dep re s são  a s sume  d i f e r en t e s  f o rmas ,  i n c l u s i v e  aque l a s

que  podem  não  pa r ece r  es t a r  r e l a c i onadas  a  um  humo r

dep r im ido .

I den t i f i c a r  os  seus  s i n t omas  ma i s  p reocupan t e s  a j uda r  a

i den t i f i c a r  o  que  p rec i s a  t r aba l ha r .  

Segue - se  uma  l i s t a  de  s i n t omas  comuns  de  dep re s são .

Ava l i e  cada  s i n t oma  de  0  a  3 ,  onde :

0  =  nunca                               1  =  ocas i ona lmen te

2  =  f r equen t emen te                3  =  a  ma io r  pa r t e  do  t empo

 

 _ _ _ _ _  Pe r t u rbação  de  sono

_ _ _ _ _  I n f e l i c i dade

_ _ _ _ _  Sen t imen to s  cons t an t e s  de  t r i s t e z a

_ _ _ _ _  Mudança  de  peso  s i gn i f i c a t i vo

_ _ _ _ _  Compo r t amen to  imp ruden t e

_ _ _ _ _  Abuso  de  d rogas  ou  á l coo l

_ _ _ _ _  Sensação  de  que  nada  é  impo r t an t e  ou  va l e  a  pena

_ _ _ _ _  A f a s t amen to  de  am igos  e  f am i l i a r e s

_ _ _ _ _  Sensação  de  i nde f e sa

_ _ _ _ _  Sen t imen to  de  dese spe ro

_ _ _ _ _  Téd io  cons t an t e

_ _ _ _ _  Medo  da  mor t e

B. SINTOMAS DA
DEPRESSÃO



0  =  nunca                               1  =  ocas i ona lmen te

2  =  f r equen t emen te                3  =  a  ma io r  pa r t e  do  t empo

_ _ _ _ _  Aumen to  de  i r r i t ab i l i d ade

_ _ _ _ _  Pe rda  de  i n t e r e s se  em  a t i v i dades  que  cos tumavam

da r  p ra ze r

_ _ _ _ _  Uso  exce s s i vo  de  d rogas ,  á l coo l ,  ca f e í na

_ _ _ _ _  Sensação  de  i nu t i l i d ade

_ _ _ _ _  P rob l emas  de  concen t r a ção

_ _ _ _ _  Do re s  i n e xp l i c á ve i s

_ _ _ _ _  Dese j o  de  f i c a r  so z i nho

_ _ _ _ _  Ra i v a

_ _ _ _ _  D i f i cu l dade  em  t oma r  dec i sõe s

_ _ _ _ _  Pensamen to  nega t i vo

_ _ _ _ _  Cho ro  f r equen t e  e  f á c i l

_ _ _ _ _  Fo r t e s  sen t imen to s  de  cu lpa

_ _ _ _ _  Sensação  de  f r a ca s so

_ _ _ _ _  Pensamen to s  su i c i da s

_ _ _ _ _  Desapon t amen to  cons i go  p róp r i o

_ _ _ _ _  Ag re s são  f í s i c a  ou  ve rba l  a  ou t r o s

_ _ _ _ _  Con f l i t o s  com  e l emen to s  da  f am í l i a ,  am igos  e  /  ou

co l ega s  de  t r aba l ho

_ _ _ _ _  Fa l t a  de  i n t e r e s se  pe l a  h ig i ene  pes soa l

_ _ _ _ _  I nqu i e t a ção  cons t an t e



1 .   Des t e s  s i n t omas  qua i s  s ão  os  que  a f e t am  ma i s

s i gn i f i c a t i v amen te  o  seu  d i a ?

2 .  I d en t i f i c a  ma i s  a lgum  s i n t oma  dep re s s i vo  pa r a  a l ém

dos  l i s t ados  ac ima?

3 .  Quando  t i v e r am  i n í c i o  os  seus  s i n t omas  dep re s s i vo s ?

4 .  O  que  es t a va  a  acon t ece r  na  sua  v i da  nes sa  a l t u r a  que

t enha  desencadeado  es t e s  s i n t omas?



A  dep re s são  ge r a lmen t e  dó i  t an t o  f í s i c a  quan to

emoc i ona lmen te .  I s s o  po rque  os  mecan i smos

b i oqu ím i co s ,  que  i n f l u enc i am  o  humo r ,  t ambém  a f e t am  a

f o rma  como  o  co rpo  i n t e rp r e t a  a  do r .

 

A lguns  dos  s i n t omas  f í s i co s  da  dep re s são  pas sam ,

t ambém  po r :

•  Do re s  de  cabeça  (pa r a  quem  so f r e  de  enxaqueca ,  pode

se r  p io r )

•  Do r  nas  cos t a s

•  DDo re s  muscu l a r e s  e  nas  a r t i cu l a ções

•  P rob l emas  d ige s t i vo s  (náusea s ,  do r  de  es t ômago ,

d i a r r e i a ,  obs t i pação )

•  Esgo t amen to  e  f ad i ga  ( i ndependen t emen te  do  sono )

•  Pe r t u rbações  do  sono  ( i n són i a  ou  h ipe r són i a )

•  A l t e r a ção  do  ape t i t e  ou  peso

•  Ton tu r a s  ou  ve r t i gens

 

 

C. DOR FÍSICA DA
DEPRESSÃO



Du ran t e  a  p róx ima  semana ,  acompanhe  t odos  os

s i n t omas  f í s i co s  que  sen t i r  e  ava l i e  cada  um  numa  esca l a

de  1–5  (1 :  ba i x a  i n t en s i dade ,  5 :  i n t en s i dade  e l e vada ) .

Data e
 Hora   

 Sintomas e
Intensidade 

Situação
O que estava a
acontecer? 

Comportamento
Como reagi?



 

A lguns  dos  s i n t omas  ma i s  deb i l i t an t e s  da  dep re s são  s ão :

-  a  l e t a rg i a ,  

-  a  dese spe r ança ,

-  a  sensação  que  a s  co i s a s  nunca  f i c a r ão  me lho r e s .

 

É  po r  es se  mot i vo  que  se  t o r na  t ão  impo r t an t e  t o r na r

consc i en t e  que  a  mudança  é  d i f í c i l  de  ope r a r .  Num

pr ime i r o  momen to  é  f undamen t a l  f o ca r - se  em  pequenas

mudanças  no  seu  d i a -a -d i a .  I d en t i f i que  pequenos

momen to s  que  es t imu l em  a  sensação  de  bem -es t a r .  

De i x amos  uma  pequena  l i s t a  de  even to s ,  se  a lgum  des t e s

f i z e r  sen t i do  pa r a  s i  co l oque  um  X  e  ac r e scen t e  ou t r o s

na s  l i nha s  que  se  seguem .

_ _ _  Sen t i r  o  ca l o r  e  a  l u z  do  so l  no  r o s t o

_ _ _  L iga r  a  um  am igo

_ _ _  Ve r  uma  sé r i e

_ _ _  Come r  um  ge l ado

_ _ _  Faze r  uma  cam inhada

_ _ _  A juda r  a lguém  que  p rec i s e  de  a lgo

_ _ _

_ _ _

_ _ _

_ _ _

Comprome t a - se  a  r e a l i z a r  uma  t a r e f a  po r  d i a ,  num

pe r í odo  mín imo  de  t r ê s  semanas .

D. CRIE UM
PENSAMENTO

POSITIVO



 

Se l i gman ,  nos  seus  es tudos ,  conc l u i u  que  quando  es t e s

compo r t amen to s  se  man têm  de  f o rma  cons i s t en t e

ve r i f i c a - se  a lgum  a l í v i o  dos  s i n t omas  dep re s s i vo s .

O  exe r c í c i o  que  se  segue ,  r e f o r ç a  es t e s  ganhos ,  e  a j uda

a  r ep rog r ama r  a  f o rma  como  o  seu  pensamen to  es t á

e s t r u t u r ado .  Po r  no rma ,  numa  pes soa  dep r im ida  a

e s t r u t u r a  do  pensamen to  é  nega t i v a ,  des t e  modo

p re t ende - se  c r i a r  novas  v i sõe s  e  encon t r a r  momen to s

ag r adáve l  e  pos i t i v o s  no  seu  d i a  a  d i a .  

No  f i n a l  de  cada  d i a  po r  um  pe r í odo  mín imo  de  t r ê s

semanas  i d en t i f i que  t r ê s  momen to s  ou  s i t u ações

pos i t i v a s .

 

1 .  Uma  co i s a  boa  que  acon t eceu  ho j e  f o i

2 .  A  segunda  co i s a  boa  que  i d en t i f i c o  ho j e  é

3 .  A  t e r ce i r a  co i s a  boa  que  r eg i s t o  ho j e  é

De  segu ida  de i x amos  uma  f o l h a  de  r eg i s t o  que  pode r á

imp r im i r  pa r a  r e a l i z a r  d i a r i amen te  es t e  exe r c í c i o .



 _ _  /  _ _  /  _ _ _ _
 

1 .  Uma  co i s a  boa  que  acon t eceu  ho j e  f o i

2 .  A  segunda  co i s a  boa  que  i d en t i f i c o  ho j e  é

3 .  A  t e r ce i r a  co i s a  boa  que  r eg i s t o  ho j e  é

4 .  Ou t r a s  no t a s  a  ac r e scen t a r



1 . I den t i f i que  um  momen to  em  que  t enha  t i do  uma

su rp r e sa  encan t ado r a .

2 .  O  que  ma i s  se  o rgu l ha  de  t e r  f e i t o ?

3 .  Pense  num  momen to  em  que  t enha  consegu ido  a lgo

impo r t an t e  pa r a  s i .

4 .  Nome i e  uma  pes soa  que  l h e  dá  segu r ança  e  con f i ança .

5 .  Que  a t i v i dade  o /a  es t imu l a  f i s i c amen te?

E. MOMENTOS
IMPORTANTES



6 .  Pense  numa  pes soa  ou  l uga r  que  o /a  f a ça  sen t i r

i n t eg r ado /a .

7 .  Que  f i lme ,  l i v r o  ou  mús i ca  l h e  dá  uma  f o r t e  sensação

de  o t im i smo?

8 .  C i t e  uma  a t i v i dade  que  l h e  dê  p ra ze r .

9 .  Esc r eva  os  nomes  das  pes soa s  que  o /a  i n sp i r am .

10 .  Esc r eva  t r ê s  co i s a s  pe l a s  qua i s  es t á  g ra t o /a .



Um  dos  g randes  pas so s  a  da r  na  dep re s são  pas sa  po r

ace i t a r  os  pensamen to s  e  sen t imen to s ,  pa r a  a j uda r  a

supe r a r  a s  d i f i cu l dades .  Op ta r  po r  uma  pos i ç ão  f o cada

na  so l ução  pe rm i t i r á  encon t r a r  uma  r e spos t a  e f i c a z  na

dep re s são .  

Ve j a  a s  a f i rmações  aba i xo  e  quando  i d en t i f i c a r  os

pensamen to s  dep re s s i vo s  marque  aque l a s  que  o /a

a j uda r ão  a  r e s i gn i f i c a r  o  seu  pensamen to .

_ _ _  Não  pos so  a l t e r a r  o  que  j á  acon t eceu .

_ _ _  Não  vou  en l ouquece r  com  co i s a s  que  não  pos so

a l t e r a r .

_ _ _Foca r  no  pas sado  impede -me  de  ap r ec i a r  o  que  es t á  a

acon t ece r  no  p re sen t e .

_ _ _  Devo  ace i t a r  a s  co i s a s  t a l  como  s ão .

_ _ _  Já  l i d e i  com  ou t r a s  s i t u ações  an t e s ,  pos so  l i d a r  com

i s t o  ago r a .

_ _ _  Os  p rob l emas  s ão  c r i ados  pe l o  meu  pensamen to .

_ _ _  Pensamen to s  não  s ão  f a c t o s .

_ _ _  I s t o  pode  se r  d i f í c i l ,  mas  se r á  t empo r á r i o .

_ _ _  Pos so  ap r ende r  com  o  que  v i v i  no  pas sado  pa r a

r e so l v e r  os  p rob l emas  p re sen t e s  e  f u t u r o s .

_ _ _  Pos so  sen t i r -me  ma l  mas  i r e i  ag i r  de  f o rma  a  que

cons i ga  supe r a r  o  que  es t ou  a  v i v e r .

_ _ _  Não  t enho  de  muda r  t udo  de  uma  ve z .   

F. NOVAS FORMAS
DE PENSAR



Faça  um  c i r cu l o  no  t i po  de  exe r c í c i o  que  consegu i r á

f a ze r  r egu l a rmen te .  Ac re scen t e  os  que  acha  que  pode

f a ze r  e  que  não  es t ão  l i s t ados .

O  exe r c í c i o  f í s i co  r egu l a r  a j uda  a  supe r a r  a  ans i edade  e

dep re s são .  Du ran t e  o  exe r c í c i o  f í s i co  o  cé r eb ro  aumen t a

a  p rodução  de  subs t ânc i a s  qu ím i ca s  que  me lho r am  o

humo r  e  r egu l am  a s  emoções .  

1 .

-  anda r  de  b i c i c l e t a                      -  f u t ebo l

-  co r r i d a                                       -  cam inhada

-  ka r a t é                                         -  su r f

-  p i l a t e s                                        -  muscu l ação

-  basque t ebo l                               -  i oga

-  t én i s                                           -  dança

-  na t ação                                      -  

-                                                    -  

2 .  Esco l ha  3  des sa s  a t i v i dades .

3 .  Comprome t a - se  a  f a z e r  pe l o  menos  um  de l e s ,  2  a  3

veze s  po r  semana .

4 .  De f i na  a  du r ação  de  cada  exe r c í c i o .  15  minu to s ?  Me ia -

ho r a ?

5 .  De f i na  qua i s  os  me lho r e s  d i a s  pa r a  se  exe r c i t a r ,  o

ho r á r i o  e  a  du r ação  r e a l i s t a .

G. EXERCÍCIO
FÍSICO



P reencha  o  g rá f i co  que  se  segue  pa r a  consegu i r

i den t i f i c a r ,  conc r e t amen te ,  os  bene f í c i o s  do  exe r c í c i o

f í s i co .  

Dia Tipo de
exercício Duração  Humor

antes
 Humor

após



Do rm i r  o  su f i c i en t e  é  uma  pa r t e  impo r t an t e  do  p l ano

ge r a l  pa r a  u l t r apa s sa r  a  dep re s são  e  man te r  a  s aúde  em

ge r a l .  

I d en t i f i que  o  me lho r  método ,  pa r a  s i ,  pa r a  aumen t a r  a

qua l i d ade  de  sono .  

A lgumas  t é cn i c a s  pa r a  o  a j uda r  a  do rm i r  me lho r  e  r eduz i r

a  i n t en s i dade  de  pensamen to s  nega t i vo s  s ão :

-  ouça  mus i ca  suave ,  l e i a ,  t ome  um  banho  quen t e

-  f a ça  exe r c í c i o s  de  r e l a x amen to  ou  med i t a ção

-  f a ça  exe r c í c i o  f í s i co  pe l o  menos  me ia  ho r a  po r  d i a ,  mas

não  an t e s  de  i r  do rm i r

-  esc r eva  a s  t a r e f a s  a  r e a l i z a r  no  d i a  segu i n t e

-  l impe  a  cabeça  de  t oda s  a s  p reocupações  ( imag ine  que

co l oca  t oda s  a s  sua s  p reocupações  numa  ca i x i nha  e

quando  aco rda r ,  se  f i z e r  sen t i do ,  vo l t a  a  ab r i - l a )

-  p ra t i que  a  r e sp i r a ção  p ro funda  ou  r e l a x amen to

muscu l a r  an t e s  de  do rm i r

-  man tenha  o  qua r t o  numa  t empe r a t u r a  amena

-  l e v an t e - se  t odos  os  d i a s  à  mesma  ho r a

-  ev i t e  f a z e r  r e f e i çõe s  pesadas  ao  j a n t a r

-  

-  

-  

H. CICLOS DE
SONO



Nome  da  pes soa  _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _

 Eu  s i n t o  _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _

Po rque  _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _

Eu  gos t a r i a  que  t u  _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _

Eu  que ro  r e a lmen t e_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _

Espe ro  que  comp reendas_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _              

Ma io r i t a r i amen te  a s  pes soa s  com  dep re s são  não

comun i cam  a s  s i a s  neces s i dades  e  sen t imen to s ,  o  que

l e va  ao  aumen to  da  sensação  de  so l i d ão  e  va z i o .  

I d en t i f i que  duas  pes soa s  com  quem  pode  d i z e r  o  que

sen t e  sem  se  sen t i r  desva l o r i z ado /a  ou

incomp reend ido /a  e  t en t e  segu i r  a  segu i n t e  comun i cado :

1 .

2 .

3 .

4 .

5 .

6 .

I. CONECTE-SE
COM OS OUTROS



N ã o  f i q u e  s o z i n h o

Nós  somos  an ima i s  soc i a i s  e  a  nos sa  compos i ç ão

gené t i c a  p red i spõe  a  busca  pe l a  companh i a  do  ou t r o .

Pe r an t e  um  pe r í odo  dep re s s i vo  é  na tu r a l  que  o

i so l amen to  soc i a l  aumen te ,  man i f e s t ado  pe l a  von t ade  de

es t a r  so z i nho  g rande  pa r t e  do  t empo .   

Apesa r  da  va r i a ção  no  dese j o  de  con t ac t o  soc i a l ,  de  uma

pe r spe t i v a  ps i co l óg i c a ,  i s o l amen to  soc i a l ,  es t e  pode  se r

um  g rande  p rob l ema ,  espec i a lmen t e  du r an t e  pe r í odos  de

s t r e s s  emoc i ona l .  I d ea lmen t e ,  qua lque r  pes soa  deve r i a

t e r  vá r i o s  am igos  p róx imos ,  bem  como  um  g rupo  de

pes soa s  que  f i z e s sem  sen t i r  a  ex i s t ênc i a  de  conexão  com

a  comun idade .  

Mesmo  que  pa r eça  que  é  bom  es t a r  so z i nho ,  t a l  não

co r r e sponde  à  ve rdade .  es t a  é  apenas  ma i s  um  a

a rmad inha  do  pensamen to  dep re s s i vo .  

Cons ide r e  aumen t a r  o  con t ac t o  soc i a l .  I d en t i f i que ,  da

l i s t a  que  se  segue ,  pe l o  menos  uma  t a r e f a  pa r a  f a z e r

d i a r i amen te .  

O b s e r v a ç ã o :  a t i v i dades  soc i a i s  baseadas  na  i n t e r ne t ,  como  man te r

con t ac t o s  pe l a s  r ede s  soc i a i s ,  s ão  u te i s  mas  não  subs t i t u i  o  con t ac t o

f í s i co .



L i s t a  d e  v e r i f i c a ç ã o  d e  a c e i t a ç ã o  s o c i a l
(Esco l ha  pe l o  menos  uma  t a r e f a  pa r a  f a z e r  po r  d i a )

_ _ _  Jan t a r  com  um  am igo

_ _ _  I n s c r e va - se  num  mee tup

_ _ _  Dê  uma  b reve  cam inhada  com  um /a  am igo /a

_ _ _  L igue  a  um /a  am igo /a  ou  f am i l i a r

( i d en t i f i que  duas  ou  t r ê s  pes soa s )

_ _ _  Faça  uma  a t i v i dade  r e l a c i onada  com  a  na tu r e za  (e . g .

c am inhada  no  campo  ou  na  p ra i a ,  ouça  os  pás sa ro s ,

s i n t a  o  so l ,  obse r ve  uma  p l an t a , . . . )

_ _ _  Ded ique  pa r t e  do  seu  t empo  a  um  hobby

_ _ _  Faça  um  cu r so

_ _ _  Faça  vo l un t a r i ado

_ _ _  Ass i s t a  a  pa l e s t r a s  ou  con f e r ênc i a s

_ _ _

_ _ _

_ _ _

_ _ _



Apesa r  de  se  sen t i r  so z i nho ,  va z i o  e  sem

capac idade  pa r a  o  que  f o r ,  t emos  de  a f i rma :

-  Não  é  es tup ido /a

-  Não  é  f e i o /a

-  Não  é  má  pes soa

-  Um  f r a ca s so

-  Um /a  i nú t i l

-  Um /a  pe rdedo r /a

-  A  sua  dep re s são  men te - l h e

-  A  dep re s são  é  apenas  um  es t ado ,  é

t r an s i t ó r i o ,  não  o /a  de f i ne .

Pa r a  o  ca so  de  nunca  n inguém  l h e  t e r  d i t o ,  nós

a f i rmamos .

                                                                                        

J. DESCONSTRUA
AS SUAS CRENÇAS



Os  exercícios  que  apresentamos  neste  l ivro  podem

alterar  a  forma  como  o  seu  cérebro  funciona.  

Vários  estudos  mostram  que  quando  se  pratica

certos  comportamentos,  ocorrem  alterações

bioquímicas  no  nosso  cérebro,  aumentando  os  que

estão  associados  a  uma  sensação  de  bem -estar,

incluindo  serotonina  (calma  e  contentamento) ,

oxitocina  (amor  e  conexão  com  os  outros) ,  dopamina

(prazer)  e  endorfinas  (relaxamento  e  sentimentos

posit ivos) .  

À  medida  que  pratica  os  exercícios  que

apresentamos  está  a  estimular  ativamente  todos

estes  processos.  
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