Depressao

Entenda de um modo
simples o que é




0 que veremos aqui?

m Apresentacdo da cartilha
L) O que é depressao?
m Sintomas da depressdo

Conheca as causas da depresséo

m Niveis da depressdo

m O que dizer para alguém
em um momento dificil?

BE) E se for comigo, o que fago?

m Cuide da sua mente
m Bibliografia



Apresentacao
da cartiltha

Esta cartilha foi feita
para falar de
depressdo de um
jeito simples.

Ao longo da leituraq,
vocé vai entender
melhor sobre o
assunto.

Vamos juntos
descobrir formas de
cuidar de vocé e das
pessods ao seu
redor?
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0 que é depressao?

Sentir tristeza quando algo ruim acontece, como
a morte de alguém querido, perda de emprego
ou um término de relacionamento &€ normail.

Mas, sabe aquela tristeza que chega do nada?
Que tira a vontade de fazer as coisas que
gostamos? Quando esse sentimento demora
muito para passar, algo mais sério pode estar
acontecendo.

Aponte a
cAmera do
seu celular

padra o QR
code:
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Pensamentos
flegativos?

E comum que quem enfrenta a depresséo
tenha pensamentos ruins. Sentir culpq,
autoestima baixa e falta de esperanca
viram parte do dia a dia. Vocé ja se sentiu
assim?

Mas sabia que, com a ajuda
certa, é possivel melhorar e
viver bem? Para comecar
esse caminho, & importante
reconhecer os principais
sintomas. Na préxima
pdgina, vamos aprender
juntos como fazer isso.
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Saiba como identificar os sintomas da
depressao

Fique de olho nos sinais mais comuns de que
alguém precisa de ajuda, incluindo vocé.

Tristeza que
parece ndo ir
embora

Perder interesse
em atividades
que gostava

Dificuldade para
se concentrar

Se sentir inUtil e
abatido

& RIe]@
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Ganhar ou perder
muito peso do

nada @

Cansacgo para
além do normal

®
)

=

N&do dormir
direito ou dormir

Mmuito @'—
Pensar em se

machucar ou tirar

a propria vida s
‘ A




conheqa dS C3USIS Como vocé ja aprendeu aqui,

momentos dificeis, como a

da dﬂpf&SSéo ’ morte de alguém que vocé ama
ou ficar sem emprego, podem
causar sintomas depressivos.

Mas vocé sabia que ter casos de
depressdo na familia também
pode aumentar o risco? Além
disso, a depressdo é mais
comum em mulheres.

Em outros casos, o cérebro ndo
produz direito substdncias que
ajudam a regular o bom humor. Isso
é comum em fases de muitas
mudang¢as na vida e no corpo, como
a adolescéncia, a gravidez e a
Mmenopausa.
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Outra coisa...

Vocé sabia que a depressd@io pode aparecer
de formas diferentes para cada pessoa?

Quanto maior o nivel, maior o sofrimento e
impacto no dia a dia. Vamos conhecer as
diferencas de cada nivel nas préoximas

pdginas. p




‘ 0 que é
depressao leve?

A depressdo de nivel mais leve € como
carregar um peso nas costas. A pessoa
consegue seguir com a vida mas tudo fica
mais cansativo. Os sintomas podem ser mais
leves e aparecem de vez em quando, mas ja
atrapalham a rotina.

Pense hesse caso... Ndo me sinto
eu mesma.

Dona Maria adorava

fazer caminhadas com

as amigas nos finais

de semana. Mas, nos A vida perdeu

altimos meses, anda SR

com menos vontade

de ir nesses encontros

e, as vezes, prefere

ficar emn casa. Mesmo

assim, ela continua

trabalhando e segue

sua roting, ainda que

se sinta um pouco

para baixo.

Estou sempre
cansada.

|SD



‘ 0 que é
depressao moderada?

A depressdo moderada vem como uma
nuvem que deixa os dias mais frios. E comum
sentir mais dificuldade em cumprir prazos e se
concentrar nas tarefas. A pessoa se sente
cansada e se isola de amigos e familiares.

Pense nesse caso...

Prefiro ficar
José sempre foi um sozinho.
profissional
competente, mas nos
altimos meses, seu
desempenho caiu Me sinto incapaz.
muito. Ele demora
mais para finalizar
tarefas e se sente
muito pressionado.
Quando os amigos
convidam para sair,
recusa pois ndo tem
energia para
conversar.

Vai dar tudo
errado.
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@ 0 que é

depress3ao grave?

A depressdo grave € uma sombra que esta
sempre ali, o sofrimento faz parte dos dias da
pessod. Até mesmo atividades bdsicas, como
a higiene pessoal, sdo afetadas. Em alguns

momentos podem surgir pensamentos sobre
se machucar ou tirar a propria vida.

Seria melhor se

Pense nesse caso... eu morresse.

Ana ndo tem forcas

para sair da cama hé

dias. Ela acha que esta

causando problemas

para os outros, por isso

prefere ficar sozinha.

Ana também comegou Eu n&o

a faltar ao trabalho, o aguento mais.
que a deixa com medo

de ser demitida.

Mesmo assim, quando

algum amigo tenta

ajudar, ela se af~asta, Viver néo vale
achando que ndo a pena.
merece.




0 que dizer para alguém em um
momento dificil?

Para ajudar alguém, vocé pode usar algumas
dessas frases:

s L L

Se for falar, Ndo fale
fale assim... assim, ndo...

Estou aquii Voceé estd
para te ajudar. exagerando.

Posso te fazer Deixe de
companhia? frescura.

Como vocé se Isso & falta de
sente? Deus.

------------------------

Quer ver um video sobre isso? | [EEHIE
Aponte a cGmera do seu &
celular para o QR code: ﬁ&?_ﬁ%

.........................
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E f Se vocé tem passado por
Se Of momentos dificeis, saiba
que ndo precisa enfrentar

comiqo’ 0 tudo sozinho(a). Tente

evitar o isolamento

que faGO? ficando perto de pessoas

que vocé gosta e confia.

Lembre que pedir ajuda
ndo é sinal de fraqueza.
Se estiver muito dificil,
busque um profissional
da saude para entender
melhor o que vocé sente
e o que fazer nesse
momento. Unidades
Bdsicas de Saude e
Centros de Atencdo
Psicossocial (CAPS)
oferecem apoio e
tratamento gratuito.

Com os cuidados certos, é
’ possivel melhorar e ter
qualidade de vida.



Cuide da sua mente

Fortaleca seus relacionamentos

Converse sobre seus sentimentos com
pessoas de confiancga.

Cuide da sua rotina de sono

Tente dormir e acordar no mesmo
horario todos os dias.

Procure se alimentar bem

Coma sempre nos mesmos hordrios e
evite alimentos com poucos nutrientes.

Faga exercicios fisicos

Movimentar o corpo libera substdncias
que melhoram o humor.

Evite bebidas alcodlicas

Beber alcool em excesso pode alterar seu
humor, sono e energia.

@@ ®

E ai, vamos colocar esses habitos em pratica?
Comece dando um passo por vez e logo vocé
estard vendo os resultados...
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