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Depressao nao é fricote. E coisa séria!

Baseado no Manual DSM-5, podemos definir a depressdao como tristeza suficientemente grave
ou persistente para interferir no funcionamento, e, muitas vezes, diminui o interesse ou prazer
nas atividades. A depressao afeta o humor, os pensamentos e o0 comportamento de uma
pessoa. A depressao pode variar de leve a grave e pode causar sentimentos persistentes de
tristeza, desesperancga e falta de interesse na vida, tendo alto impacto na vida da pessoa e de
seus familiares. Alguns dos sintomas mais comuns da depresséo incluem:

Humor deprimido: Sentimento persistente de tristeza, vazio ou desesperanca.

Perda de interesse ou prazer: Em atividades que antes eram agradaveis.

Alteracdes no sono: Insénia ou excesso de sono.

Alteracdes no apetite: Perda de apetite e peso ou aumento do apetite e ganho de peso.
Fadiga: Sentimento constante de cansaco ou falta de energia.

Dificuldade de concentracdo: Dificuldade em se concentrar ou tomar decisfes.
Sentimentos de inutilidade ou culpa: Sentimentos de inutilidade, culpa ou autocritica.
Agitacdo psicomotora: Agitacao fisica, lentiddo nos movimentos e pensamentos.
Pensamentos de morte ou suicidio: Sobre morte, suicidio ou autoleséo.

A depressao constitui um grande problema de saude publica. A depressao € uma das principais
causas de incapacidade em todo o mundo e afeta muitas pessoas no Brasil. Uma pesquisa
conduzida pela UNIFESP em parceria com a OMS estimou que, em 2015, aprox..5,8% da
populagao brasileira sofria de depressao, cerca de 11,5 milhdes de pessoas naquele ano.

A depresséao para ser tratada precisa do apoio de profissionais da saude. As contribui¢des da
Psicologia Cognitiva (TCC) sao importantes, por exemplo, com a psicoeducacgao. Atividades
que apoiam a recuperagao:

e Manter um estilo de vida saudavel; e Evitar o consumo de alcool;

e Ter uma dieta equilibrada; e Nao usar drogas ilicitas;

e Praticar atividade fisica regularmente; e Diminuir as doses diarias de cafeina;

e Combater o0 estresse concedendo ¢ Rotina de sono regular;
tempo na agenda para atividades e Nao interromper o tratamento sem
prazerosas; orientacdo médica ou psicoldgica.
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Se puder, compartilhe o Mind News em suas redes sociais,
para que o bem-estar emocional possa atingir muitas pessoas.
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