A depressao ¢ uma doenca mental que se
caracteriza por tristeza mais marcada ou
prolongada, perda de interesse por activida-
des habitualmente sentidas como agrada-
veis e perda de energia ou cansago facil.

Ter sentimentos depressivos € comum,
sobretudo apos experiéncias ou situagdes
que nos afectam de forma negativa. No
entanto, se os sintomas se agravam e perdu-
ram por mais de duas semanas consecuti-
vas, convém comegar a pensar em procurar
ajuda. Portal da satide e OMS

O estado depressivo distingue-se da tristeza
ou melancolia que afecta a maioria das pes-
soas uma vez que se tratar de uma condig@o
duradoura, de origem neuroldgica e acom-
panhada de varios sintomas especificos.
Wikip

As causas da depressdo sdo inimeras e con-
troversas. Acredita-se que a genética, a ali-
mentagdo , o stress, as drogas, entre outros
factores, estdo relacionados com o surgi-
mento da doenga. Wikip OMS

Estima-se que cerca de 15 a da popu-

momento da

p e OMS

A depressdo ¢ a principal causa de incapacidades
e a segunda causa de perda de anos de vida sauda-
veis entre as 107 doengas e problemas de saude
mais relevantes. Portal da satide

Apesar da grande possibilidade de tra-
tamento efectivo, a maioria das pessoas
com esta perturbacdo nio conhece ou
néo procura ajuda especializada.
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e Factores Psico-sociais;
e Factores Biologicos;

e (Causas Fisicas;

Nio “engula” os problemas;

Faz alguma coisa;

Mantenha uma alimentacao saudavel;

Resista atenta¢ao de “afogar” as magoas;
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Tente nao pensar demasiado nas dificul-
dades do sono;

6. Niao negue que esta deprimido.

e Ansiedade;
e Cansaco e perda de energia;
e Sentimento de tristeza persistente;

e Diminui¢do do interesse e prazer em activi-
dades que antes eram prazerosas;

e Problemas de auto-confianca e auto-
estima;

e Dificuldade de concentracio e de tomar
decisoes;

e Sentimentos de culpa, desesperanca,
desamparo, soliddo, ansiedade ou inutilidade;

o Alteracoes no sono; Dificuldades em ador-
mecer, acordar muito mais cedo do que o*habi-
tual, dormir em excesso ou ter pesadelos; *

e Isolamento: evitar outras pessoas. até mes-
mo amigos intimos ou familiares;

e Perda de apetite com diminui¢io do peso
ou compulsio alimentar;

e Perda do desejo sexual;

o Pensamentos de suicidio e morte;
e Inquietagiio e irritabilidade

e Auto-agressio;

e Mudancas na percepcio do tempo;
e Choro facil;

e Desatenciio a propria higiene;

e Possiveis mudancas comportamentais
(como agressao ou irritabilidade);

e Medo ou sensacio de ser ou estar a ser
abandonado. Wikip

Procure-nos se alguns destes sintomas o

preocupa e interfere no seu funcionamen-
to social, escolar ou qualquer outra area:

e Sente-se triste a maior parte do dia e
perdeu o interesse em actividades agrada-
veis, incluindo o interesse pelo sexo opos-
to; :
e Sente-se cansado ou com falta de
energia para cumprir as tarefas habituais;

e Sente-se impaciente e/ou agitado e

ndo consegue estar quieto;

e Tem insénias ou dorme mais do que o
habitual;

e Tem dificuldade em concentrar-se

ou em tomar decisoes;

e Tem flutuacoes no seu apetite ou

peso habituais;

e Sente-se sem esperanca, inutil, sem

valor, culpado;

e Pensana morte ou no suicidio.




