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Acesse nossas
referéncias:




A Depressaio é um distirbio
afetivo que
profunda e continua, além de um
sentimento autodepreciativo.
Traumas, abandonos, perda e/ou
impoténcia questdes
sociais/pessoais, desamparo,
inadequacdo social, inseguranca,
ansiedade e medos sdo fatores
que podem agravar um caso
depressivo.

A Ansiedade é uma emocgédo
sentida em situacbes de medo,
ddvida, incerteza e expectativa a
um acontecimento futuro. Pode
ser causada por desequilfbrio
quimico do cérebro, trauma ou
falta de suporte familiar/social. B
uma condicdo multicausal, e,
portanto, pode ser resultado do
conjunto desses fatores.

envolve tristeza

diante

A depressdo provoca prejuizo
importante no funcionamento
social e
individuo;
deprimido pode apresentar
perda de interesse ou prazer
nas atividades, falta de
concentracao, distirbios do
sono, além de pensamentos
suicidas.

profissional do
além do humor

A ansiedade pode surgir
repentinamente ou de forma
gradativa ao longo do tempo,
podendo uma crise durar de
segundos a anos. Alguns sinais
de alerta sdo: inquietacao,
dificuldade de concentracao,
irritabilidade, tensdo muscular

e perturbacao do sono.

Como
cuidar?

O primeiro cuidado com uma
pessoa  com
diagnéstico de depressdo é
indicar a ela um atendimento

suspeita  ou

com um profissional, pois as
pessoas nessa condicdo estdo
muito frageis a qualquer tipo de
palavra ou acao.

Mantenha sempre a calma,
acolha a pessoa, mostre que se
importa com o0s sentimentos dela
e que a entende. Escute tudo que
a pessoa fala, deixe-a desabafar, e
mantenha a conversa em um
rumo que ird fazé-la se sentir
bem, que faca refletir sobre si
mesma € mostre estar se
importando com o que ela diz.
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e Socializacdo :Convidar a pessoa

para socializar, conversar e sair
para se distrair é de grande
ajuda, mas nunca a estimule a
beber ou usar qualquer tipo de
droga—>isso pode piorar o
quadro e ter um efeito depressor.
Atividade Fisica :A prética regular
de atividades fisicas diminui os
nfveis de estresse, por conta da
sensacdo de
relaxamento proporcionada pelo
exercicio. Ela melhora o humor e
qualidade de vida, sendo entdo
uma boa ideia e um fator de
melhora.

bem-estar e

Nao se esquecam que a depresdo
tem tratamento: procure um
profissional

ignore  comentarios
suicidas :acolha e ajude!
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