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O que é a depressdo? . . ~

1 P Quais sdo os sintomas da depressdo?
A depressdo € uma doenga que se caracteriza por uma tristeza o
mais acentuada ou prolongada, desinteresse por actividades
habitualmente sentidas como agradaveis e perda de energia ou
cansaco facil.

Humor deprimido (tristeza e vontade de chorar);
Diminui¢do do interesse ou do prazer em todas ou quase
todas as actividades;

¢ Diminui¢ao ou aumento do apetite ou do peso;

Ap0s situacdes ou experiéncias que nos afectam negativamente * InsS)maN ou hlpers.o‘ma;N .

€ comum termos sentimentos de tristeza, desinteresse e fadiga. * AglFagao ou lentificagéo Ps1comotora;

No entanto, se estes sintomas se agravam e perduram por mais * Fadlga ou perda de enefgla; )

de 15 dias consecutivos, convém pensar em pedir ajuda. e Sentimentos de desvalorizagdo ou de culpa excessivos;
¢ Dificuldade de concentra¢ido ou indecisao;

A depressdo atinge vdrias areas, nomeadamente os afectos, o * Pensamentos recorrentes de morte ou de suicidio.

pensamento, a cogni¢do, o0 comportamento € o proprio

organismo, provocando alteragdes bioldgicas. O que deve fazer?

Partilhar o que sente com um familiar ou amigo;
Nao se isolar;

Ter uma alimentagao saudavel,

Praticar exercicio fisico;

Desenvolver actividades que lhe déem prazer;
Ser generoso e paciente consigo proprio.

Quais sdo as causas da depressdo?

Perda de um ente querido;
Separacao ou divorcio;
Desemprego;

Conflitos familiares ou laborais;
Nascimento de um filho;
Doencgas graves;

Acidentes;

Situacdes de violéncia;

(...)

Como se trata a depressdo?

e Medicamentos anti-depressivos;
¢ Psicoterapia;
e Motivacgao e a perseveranca do doente.



