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A Organizacao Mundial da Saude (OMS) afirma que a depressao
atinge 5% da populacao mundial, o que equivale a 350 milhdes de
pessoas. Qualguer um esta sujeito a desenvolvé-la: homens,
mMmulheres, criancas, adolescentes e IdoOs0s, embora sejam as
mulheres que mais buscam tratamento. A depressao € uma doenca
séria, que pode causar sentimentos de tristeza extrema que
perduram por longos periodos, interferindo no trabalho, no estudo e
nas relacdes familiares. Alguns pacientes contam gue se sentem
ansiosos, culpados, desesperados, sem alegria para fazer as coisas
gue mais gostavam. A insOnia € 0 cansago sao CoOMmunNs, o apetite
pode diminuir ou aumentar bruscamente e, muitas vezes, a vontade
de fazer sexo some. Diferentemente do sofrimento, que € uma
reacao a situacdes muito estressantes, como o luto, a primeira vitima
da depressao € a esperanca no futuro.

O tratamento para depressao depende da gravidade da situacao em
gue a pessoa se encontra e como afeta o seu dia a dia. Geralmente
sao utilizados medicamentos antidepressivos, como inibidores
seletivos de recaptacao de serotonina, gue alteram os niveis
guimicos do cérebro, e terapia, para compreender as causas do
distdrbio e alterar a forma como a pessoa reage as situacodes. O uso
desses dois tratamentos é claramente indicado, pois traz melhora na
qualidade de vida do paciente, mas ndo se pode descartar o
autocuidado, um aliado importantissimo para amenizar os sintomas
e prevenir Novas crises
Neste guia, mostramos acdes de autocuidado simples e eficazes,
destinadas a guem vive uma depressao ou quer evitar uma recalida.
Reforcamos que € fundamental procurar um psicologo ou psiquiatra
e seguir a risca o tratamento prescrito, mas, também, cultivar
pequenas atitudes de esperanca e amor a si mesmo(a).
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10 segundos em cada braco

DICAS PARA QUEM TEM DEPRESSAO OU PRETENDE EVITAR UMA RECAIDA

odongomantos

Faca alongamentos pela manha. Estimula os orgaocs e membros

do corpo, dando mais disposicao e eliminando possiveis dores.

10 segundos

15 segundos

10 segundos em cada perna

10 segundos com as duas pernas juntas

15 segundos para cada lado
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Uma meditacao de dez minutos, uma oragao, uma mensagem
inspiradora realizadas diariamente podem tranquilizar a mente e o
coragcao. Como essas, por exemplo:

Desiderata

Siga tranquilamente entre a inquietude e a pressa, lembrando-se
de que ha sempre paz no siléncio. Tanto guanto possivel sem
numilhar-se, mantenha-se em harmonia com todos que o cercam.
Fale a sua verdade, clara e mansamente. Escute a verdade dos outros,
pois elestambeéem tém a sua propria historia. Evite as pessoas agitadas
e agressivas: elas afligem o nosso espirito. Nado se compare aos
demais, olhando as pessoas como superiores ou inferiores a vocé: isso
O tornaria superficial e amargo. Viva intensamente 0s seus ideais e o
gue vocé ja conseguiu realizar. Mantenha o interesse no seu trabalho,
oor mais humilde que seja, ele € um verdadeiro tesouro na continua
mudanc¢a dos tempos. Seja prudente em tudo o que fizer, porgue o
mundo esta cheio de armadilhas. Mas nao fique cego para o bem que
sempre existe. Em toda parte, a vida esta cheia de heroismo. Seja vocé
mesmo. Sobretudo, ndo simule afeicao e nao transforme o amor
Nnuma brincadeira, pois, No Meio de tanta aridez, ele é perene como a
relva. Aceite, com carinho, o conselho dos mais velhos e seja
compreensivo com 0Ss impulsos inovadores da juventude. Cultive a
forca do espirito e vocé estara preparado para enfrentar as surpresas
da sorte adversa. Nao se desespere com perigos imaginarios: muitos
temores tém sua origem Nno cansaco e na solidao. Ao lado de uma
sadia disciplina conserve, para consigo mesmo, uma imensa
pondade. Vocé é filho do universo, irmao das estrelas e arvores, vocé
merece estar agqui €, mesmo se vocé nao pode perceber, a terra e o
universo vao cumprindo o seu destino. Procure, pois, estar em paz
com Deus, seja qual for o nome que vocé Ihe der. No meio do seu
trabalho e nas aspiracdes, na fatigante jornada pela vida, conserve, Nno
mais profundo do seu ser, a harmonia e a paz Acima de toda
mesquinhez, falsidade e desengano, o0 mundo ainda € bonito.
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Caminhe com cuidado, faca tudo para ser feliz e partilhe com os
outros a sua felicidade". Max Ehrmann (1872-1945)

Entrego, Confio, Aceito e Agradeco

Escolho estar aqui e agora, apreciando o momento presente.
Permito que a gratidao e alegria tomem conta de todo meu corpo,
sou grata pelo presente que é estar vivo. Sou grata pela oportunidade
de estar aqui e agora, acredito no poder da minha respiracao, gue me
preenche daquilo que me falta, ao respirar, absorvo tudo aquilo eu
preciso. Ao exalar solto e entrego todos os meus medos. Me sinto
plena, me sinto em paz. Entrego, Confio, Aceito e Agradeco. Entrego
minhas dudvidas e meus apegos, entrego as minhas preocupacodes e
meus medos, entrego tudo aquilo que foge do meu controle, pois sei
gque uma energia poderosa orquestra tudo da maneira mais perfeita
e harmoniosa. A mente humana nao pode imaginar as lindas
surpresas gue universo pode |[he entregar. Sinto que o que deve ser
meu, de alguma forma sempre chega até mim. Entrego, Aceito,
Confio e Agradeco. Confio nos ciclos da vida, confio no fluxo da vida,
assim como confio no fluxo da minha respiracao. Confio no futuro
assim como confio nesse momento. Estou sempre no lugar certo e na
nora apropriada. Confio que tudo esta exatamente onde deveria estar,
tudo € exatamente como deveria ser. Confio na minha intui¢cao, que
sempre me aponta a direcao. Confio no meu potencial ilimitado.
Entrego, Aceito, Confio e Agradeco. Aceito tudo aquilo que Nao Posso
mudar e me esforco para mudar o que Nao POosso aceitar, com
paciéncia e persisténcia. Me aceito e me aprovo como sou. Eu me
amo. Aceito as minhas limitagdes, busco crescer a partir delas, com
amorosidade me desafio. Aceito as pessoas como elas sao, e sel que
elas, assim como eu, oferecem o seu melhor, dentro das suas proprias
capacidades e habilidades. Entrego, Aceito, Confio e Agradeco.
Agradeco tudo aquilo gue tenho, sem dar importancia alguma ao que
me falta. Pois sou plena, estou satisfeita no lugar gue me encontro e
de tudo que ja fiz, afinal, se tivesse feito diferente, nao estaria
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exatamente onde estou agora. Sou grata por todas as maravilhosas
oportunidades gue cruzam o0 meu caminho, sou grata pelos erros que
me trazem aprendizado, sou grata pelas dificuldades que me
fortalecem, compreendo que tudo na minha vida compde o cenario
necessario, para Que eu possa expressar todo meu potencial,
vivenciando aquilo que para o meu progresso € essencial. Entrego,
Aceito, Confio e Agradeco. Entrego todos os meus esforcos, aceito
todos os resultados, confio Nno processo, e sinto uma profunda e
sincera gratidao por estar aqui, agora. Por todas as oportunidades,
por todas as dificuldades, que fortalecem... Entrego, Aceito, Confio e
Agradeco! Rajssa Zoccal — Yoga Mudrad

Seja para se distrair, para se compreender melhor, para dar risada
e refletir, livros sdo grandes amigos. Veja essas sugestoes:

Nesse livro, Jout .
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Sudoku € um quebra-cabeca milenar de origem japonesa. E um
Jogo que envolve leitura, interpretacao, concentracao € raciocinio
l0gico e requer algum tempo para ser resolvido. Desenvolvendo esses
conhecimentos, a pessoa gue pratica o0 Jogo passa a usar mais a
observacao, a percepcdo, a construcao de padrdes e a estabelecer
conclusodes, caracteristicas que podem ajudar no tratamento para a
depressao, pois perceber 0s padroes da doenca € fundamental para
pedir ajuda e iniciar o tratamento.

A indicacao €& fazer no minimo 30 minutos, trés vezes por
semana. Vale tudo, mas o melhor € comecar com atividades mais
simples, como caminhada, corrida, danca, yoga.. Nos canais abaixo,
vocé tem dicas gratuitas e de qualidade:

o}
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O ASMR (do inglés Autonomous Sensory Meridian Response) é
uma resposta a estimulos sensoriais  auditivos e visuals,
caracterizados por um estado profundo de relaxamento. Os videos de
ASMR sdo conhecidos por causar essa sensacao por meio de sons de
objeto, vozes e movimentos suaves, promovendo paz e tranquilidade,
gerando uma espécie de formigamento cerebral a esses estimulos
SONOros e visuais. Muitas pessoas utilizam para dormir, relaxar e
amenizar efeitos da ansiedade e depressdo.

O sol ajuda na liberacao de serotonina, substancia que da uma
sensacao de bem-estar. Os raios solares melhoram a circulacao
sanguinea, ajudando na eliminacao de substancias nocivas ao
organismo. Um dos efeitos do sol € manter as pessoas acordadas e
dispostas para enfrentarem mais um dia fora da cama. |sso acontece
porgue os raios ultravioletas reduzem os niveis do hormaonio do sono,
chamado melatonina. A falta de exposicao esta associada a insonia,
que frequentemente estd presente em quadros depressivos. Qutra
consequéncia € a caréncia de vitamina D, o que também dificulta a
manutencao da saude mental.
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Arrumar o cabelo, trocar o pijama por uma roupa mais
arrumada, pintar as unhas, passar um hidratante no corpo, tomar um
banho mais demorado com uma musica de fundo e algumas velas.

Ja tentou fazer ceramica? Os praticantes dessa técnica ha muito
elogiam os beneficios restaurativos e meditativos da criacao de
ceramica — e hoje, este € um metodo comprovado para a arteterapia,
POIS a pessoa tende a descobrir novas maneiras de entender e
expressar seus pensamentos e emocdes e chega a transformar
emocoes negativas, como desespero ou desanimo, em emocodes
positivas, COMo esperanca, surpresa, satisfacao e alegria.

Texto adaptado do original:

-
)

Creating Ceramics Can Help Combat Depression
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pon-turapig,

UNB - Gama: (61) 3107 - 8909

[ESB - 613 sul: (61) 3445 - 4502

UCB - 704 sul: (61) 3225 - 7722
Faciplac - Cama: (61) 3035 - 7575
UNIP - 913 sul: (61) 2192 - 7092
Servico de convivéncia e fortalecimento de vinculos: (61) 3595 - 2160
SPBsb: (61) 3364 - 1553

IPA: (61) 3349 - 6517

COMPP: (61) 3326 - 3201

INASP: (61) 98442 - 4209

Clinica IPE: (61) 98375 - 2850

IBAC: (6]) 3443 - 4086

IBNEURO: (6]) 3226 - 3002

[ESB - Ceilandia: (61) 3962 - 4748
IGTB: (1) 3033 - 7094

INSPAC - Uniceulb: (61) 3245 - 2717
ABP: (61) 3545 - 6390

CAEP UnB: (61) 3107 - 1680

CAPS/AD Santa Maria: (61) 3394 - 2414
CBP - Psicoterapias: (6l) 3967 - 3060
CEFAM: (61) 3225 - 5409

CENFOR - Uniceub: (61) 3966 - 1626

Atendimentos psicologicos oferecidos no DF
GRATUITOS OU DE BAIXO CUSTO
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pon-turapig,

Ceralmente a terapia mais ofertada € a Terapia Cognitivo
Comportamental, gqgue surgiu no inicio dos anos 60, por meio de
pesquisas com pacientes deprimidos. Essa terapia consiste em nNos
ensinar a lidar e interpretar os acontecimentos e eventos qgue
acontecem em nossas vidas. A TCC, como é conhecida popularmente,
ajuda a Nos mostrar gque 0s pensamentos automaticos e negativos
desencadeiam em nos sentimentos como rejeicao, frustracao e
fracasso. Sendo assim, a terapia vai auxiliar nos ajudando a identificar
esses pensamentos e nos dando alternativa para lidarmos melhor
com eles, resolvendo questdes e conflitos internos.

App cingulo

O cingulo € um app que promove uma ‘terapia guiada” de
autoconhecimento e foi eleito pelo google como o melhor app de
2019 para Android no Brasil, estando disponivel para IOS tambeéem. Ele
disponibiliza videos, audios tranquilizantes e textos motivacionais
para aliviar o estresse, a ansiedade e a inseguranca. O usuario deve
fazer sessdes diarias de autoavaliacao desenvolvidas para cada perfil
de modo a avancar no cuidado da saude mental. Disponibiliza
algumas sessdes gratuitas, mas para 0 acesso integral, custa 99 reais
O semestre.
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Conversar regularmente com amigos sobre temas aleatorios,
como filmes, musicas, politica e, também, abrir 0 seu coracao para
quem confia.

Fomidic,

Tenha contato, se for possivel, com membros da familia e
amigos queridos. Sentir-se acolhido e guerido nesse momento é
crucial.

CNAMONS °0°

Caso seja possivel, esteja rodeado por animais, eles mandam o
estresse embora e nos amam do jeito gue soMmaos.

OXMV\ML«AW

GCeralmente, as pessoas Nao associam naturalmente depressao
e alimentacao. O tratamento mais convencional inclui medicamentos
e psicoterapia. Porém, o gue comemos e Nosso estado mental tem
uma estreita relacdo. E importante destacar que os alimentos
promotores do humor Nao sdo agqueles que NOs pProvocam a sensagao
de bem-estar imediato como agucar, cafeina, chocolate e alcool e sim
alimentos extremamente simples, como agua, verduras e frutas, que
melhoram nosso estado mental e garantem o funcionamento do
cérebro. A quantidade de nutrientes e vitaminas que esses alimentos
possuem, como dmega 3, magnesio, fibras, zinco, ferro, as vitaminas
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C, Bl, B9 ajudam pessoas com transtornos mentais e doencas
posiquiatricas e devem ser 0s destagues a mesa para espantar o mal
do século.

Melancia, abacate, mamao, banana, tangerina e limao sao frutas
ricas em triptofano, aminoacido que ajuda na producao de
serotonina, agente do bom humor.

Leite e jogurte desnatado sao otimas fontes de calcio, um
mineral que elimina a tensao, ajuda a reduzir e controlar o
nervosismo e a irritabilidade. Ele tambem participa das contracoes
musculares, dos batimentos cardiacos e da transmissdo de impulsos
Nnervosos e regulariza a pressao arterial.

Laranja e maca ganham destagque porgue fornecem acido
folico, que esta associado a menor prevaléncia de sintomas
depressivos. Alem de ser rica em vitamina C, a laranja promove o
melhor funcionamento do sistema nervoso, garantindo energia e
combatendo o estresse e a fadiga.

Castanha-do-para, nozes e améndoas sao ricas em selénio, um
poderoso antioxidante, que colabora para a melhoria dos sintomas de
depressao, auxiliando na reducdo do estresse.

A banana érica em carboidrato, potdssio e magnésio. E fonte de
vitamina B6, que produz energia. Ela diminui a ansiedade e ajuda a
ter um sono tranquilo.

Ovos sédo uma boa fonte de tiamina e niacina, vitaminas do
complexo B, gue colaboram para o bom humor.

Mel estimula a produ¢ao de serotonina, que € uUm
neurotransmissor responsavel pela sensacao de prazer e bem-estar.

Avela e centeio sao ricos em vitaminas do complexo B e
vitamina E, nutrientes que possuem grande importancia pois
melhoram o funcionamento do intestino, combatem a ansiedade e a
depressgo.

Folhas verdes, como espinafre, brocolis e alface sao fontes de
folato, importante vitamina do complexo B, que esta associada a
menor prevaléncia de sintomas depressivos.
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Soja € rica em magnésio, que & o segundo mineral mais
abundante do nosso organismo e desempenha um  papel
fundamental na energia das celulas. Sua deficiéncia pode resultarem
falta de energia, pois ele atua aumentando os niveis de energia e
ajuda a reduzir a fadiga. E um mineral que combate o estresse por
conta de suas propriedades tranquilizantes naturais, principalmente
se combinado ao calcio.

Por fim, carnes magras e peixes contéem triptofano. Essas fontes
de proteina ajudam no combate a depressdo e melhoram o humor,
pois aumentam a producao de serotonina, que € capaz de reduzir a
sensacao de dor, diminuir o apetite, relaxar, criar a sensacao de prazer
e bem-estar e até induzir e melhorar o sono. Atum e Salmao sao
excelentes.

000 W&WW 600

Procure ter uma rede de apoio, seja uma religido, um grupo de
amigos, familiares que te tratem bem, caso I1ssO nao seja possivel,
tente ajuda na internet com grupos de valorizacao a vida.

Rede de apoio € uma estrutura gue da algum tipo de contencao
a algo ou alguém. E a unido de pessoas comprometidas com o
objetivo de dar seguranca, Nnao deixar que a pessoa Ccalia ou desista de
se curar e viver, que tenha forcas para segura-la. Numa rede de apoio
podemos contar com meéedicos, psicologos, amigos, familiares,
conjuges, grupos em redes sociais, grupos de rodas de conversa,
Lasicamente qualguer pessoa a sua volta pode fazer parte da sua
rede de apoio, desde que esteja disponivel para crigr lacos e vinculos
fortes no auxilio do tratamento e cura.
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Tenha um hobby, algo que te estimule a focar em um assunto
gue vocé goste muito de praticar, ler e pesquisar.

Hobby é um passatempo, uma atividade que faz com quem
vocé se sinta bem e feliz consigo mesmo e te afasta do estresse e das
preocupacodes. Ter um hobby faz com que vocé busque um equilibrio
Nna vida, se desligue do automatico e te dé prazer. Exemplos de hobby:
fazer yoga; passear para conhecer novos lugares;, meditar, cantar;
tocar um instrumento; descobrir novas bandas e musicas; correr ou
caminhar; fazer um trabalho voluntéario; dancar; ir ao cinema e/ou
teatro; cuidar de animais; assistir séries ou filmes; fotografar; jogar
videogame, cartas, jogos de tabuleiro etc; fazer academia; ler; pintar;
desenhar; aprender a costurar; jardinagem:; pedalar; etc.

Linguagem assertiva € a capacidade de nos expressarmos de
forma clara, direta e objetiva, utilizando meétodos que facam com.que
O outro entenda com exatidao aquilo que gueremos dizer. Pessoas
COM essa caracteristica sao positivas, demonstram autoconfianga e
sabem manifestar suas opinides de forma transparente, fatores que
cooperam para que ela se comporte com mais equilibrio e seguranca
ao tomar decisdes e executar suas acoes. A assertividade pode e deve
ser desenvolvida. Os pontos que devem ser trabalhados para
desenvolver essa habilidade sSqo: inteligéncia emocional,
autoconhecimento para trabalhar a coeréncia e a motivagao, o
respeito pelo outro e por si, entre outros, mas sempre tendo o foco de
falar sobre o que tem conhecimento, se capacitando, sabendo a hora
de falar, sendo claro e direto, tendo cuidado com a linguagem, uma
boa expressao corporal e tendo empatia.
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Escute musicas que tragam felicidade ao seu coracao, ouca
podcasts que te ajudem a entender o gue vocé sente e agreguem a
sua vida, como o “Para dar nome as coisas’ e “Dose diaria”.

‘Para dar nome as coisas’ € um podcast produzido por Natalia
Sousa, uma jornalista e escritora, que fala sobre diversos sentimentos
e gacontecimentos, afetuoso como um abraco e sem estimular a culpa.
Segundo Sousa, 0 podcast € um espago Na web como uma mesa de
bar, em que a gente nunca se sente so.

‘Dose’ diaria” & conduzido por Emanuel Aragao, filosofo e
escritor, € traz pensamentos sobre sentimentos e relacdes - consigo
OU COMm 0S OUtros.

oo dibr o

A escrita em um diario, fisico ou virtual, pode ajudar a colocar
para fora os sentimentos vividos e a observar com precisao como Nos
sentimos no dia a dia, para perceber o que nos faz bem e/ou mal. A
escrita diminui 0s sintomas da depressao, pois guando escrevemaos
sobre Nossos eventos traumaticos, situacoes de estresse ou qualquer
situacao que tenha provocado sentimentos INtensos, conseguimos
processar e superar esses acontecimentos com maior facilidade.
Manter um diario, além de elucidar nossos sentimentos e
pensamentos, ajuda a despertar a criatividade, serve como um
lembrete de erros e acertos, e faz com gue nos percebamos mais
NuManos.
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