Lidar com os sentimentos de
tristeza e pensamentos desagra-
daveis

Os pensamentos e sentimentos negativos
tendem a atrair a tua atengdo para as coi-
sas mas e de que ndo gostas, quer em fti,
quer na tua situagdo de vida.

Por outro lado, tendem a exagerar os pro-
blemas, de tal forma que estes parecem
opressivos e fazem-te sentir pior.

O que deves fazer?

Embora possa ser dificil distraires-te dos
pensamentos desagradaveis, deves tomar
a decisdo de ndao pensar neles e preen-
cher a tua mente com outros pensamen-
tos!

Concentra-te nos acontecimentos que te
rodeiam: conversas, objetos, pessoas, ou
qualquer outra coisa que atraia a tua aten-
cdo, especialmente se se tratar de uma
tarefa determinada (por exemplo, adivi-
nhar a idade das pessoas que passam por
si, 0s empregos que tém...).

Realiza qualquer actividade mental absorvente
(calculos mentais, palavras cruzadas, puzzles...).
Pratica qualquer actividade fisica que te mantenha
ocupado(a) (nadar, dar um passeio, arrumar a casa,
passear...).

Algumas estratégias uteis para te aju-
dar a ter uma visao mais equilibra-
da....

Faz uma lista dos teus trés melhores atributos
(podes fazé-lo com a ajuda de um amigo ou famili-
ar).

Traz a lista contigo e lé-a trés vezes, sempre que
tenhas pensamentos negativos.

Faz um registo diario de todos os pequenos acon-
tecimentos agradaveis que te aconteceram e con-
versa sobre eles com um amigo.

Recorda-te de acontecimentos agradaveis do pas-
sado e faz planos para os repetir (podes falar acer-
ca disso com um amigo ou familiar).

Evita discussdes sobre os teus sentimentos desa-
gradaveis (pede as pessoas que falem de temas
mais positivos).

Considera sempre explicagdes alternativas para os
acontecimentos ou pensamentos desagradaveis.

Mantem-se ocupado(a), planeando e realizando
tarefas construtivas.
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Sair da depressao...
Ajuda-te a ti mesmo (a).

O IMPORTANTE

NAO E VENCER ropos
osois, MAS LUTAR
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O que é a depressao?

A sintomatologia depressiva corresponde a um
aumento exagerado e prolongado das sensacdes
associadas a tristeza (humor triste persistente,
perda de interesse ou prazer pelas atividades
habituais, perturbac¢des do sono, fadiga facil, difi-
culdades de concentracdo, etc.)

Existem determinadas formas de pensar e ver as
coisas (padrdes cognitivos) que mantém a sinto-
matologia depressiva, das quais se salienta:

- Forma como se vé a si préprio
- Forma como encara o futuro
- Forma como vé os outros

Compreender os sintomas de depressdo

A DEPRESSAO é frequentemente acompanhada
de varias dificuldades, que te podem levar a sus-
peitar que possuis um problema fisico grave.

TRANQUILIZA-TE!!!

A grande maioria das dificuldades que sentes
fazem parte da sintomatologia depressiva e rapi-
damente conseguirds ultrapassa-las! Nao te pre-
ocupes demasiado...

Nao te esquegas que a maioria das pessoas recu-
pera com facilidade da depressao!

Acima de tudo, é importante que te esforces pa-
ra o fazer...

Ajuda-te a ti mesmo(a)

Nao acumules!

Se receberes mas noticias ou tiveres um problema
grave, tenta falar sobre a situacdo e sobre os teus
sentimentos com as pessoas mais intimas.

Muitas vezes, é possivel aliviar os efeitos de uma
situagdo dolorosa chorando ou falando com alguém
em quem se confie.
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Sai de casa e faz um exercicio ligeiro (caminhar, an-
dar de bicicleta...).

Isto ajudar-te-a a manter uma boa condigdo fisica, e
poderd também fazer com que durmas melhor.
Mantem as suas actividades habituais (executar tare-
fas caseiras, fazer pequenas reparagdes e cumprir as
rotinas diarias).

A actividade ajudard a manter a mente afastada
dos sentimentos dolorosos, que apenas contribuem

para que te sintas mais deprimido.

Alimenta-te bem a

Procura ter um regime alimentar equilibrado, mes-
mo que ndo te apeteca comer.

A fruta e os vegetais frescos sdo especialmente reco-
mendados.

As pessoas com depresséo grave podem perder pe-

so e ter défices vitaminicos, o que contribuira para
piorar o seu estado.

Nao te preocupes demasiado por nao
dormires ? P,
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Ouve musica, |é ou vé televisdo enquanto
descansas.
Pode acontecer que adormegas por néo estares preocu-

pado(a) em dormir!

Resiste a tentacao de “afogar
as magoas”

Resiste ao reflgio em comportamentos de
risco.
Embora possam dar-te uma sensagdo imediata de alivio

das tuas preocupagées, esta € apenas transitéria e aca-

bards por te sentir mais deprimido(a) do que antes.

Linhas basicas para combater os
sintomas da depressao

Existe algo que, quando estas deprimido(a), te
faz sentir melhor?

NAO DEIXES DE O FAZER!

Algumas das coisas que fazes, fazem-te sentir
pior?

EVITA FAZE-LAS!!!

Existe alguma coisa que consideres que te faria
sentir melhor?

EXPERIMENTA FAZE-LA!!!



