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Aviso Legal

Esse e-book (livro online) foi escrito exclusivamente para fins
informativos. Todos os esforcos foram realizados para torna-lo
eficiente.

Portanto, deve ser usado como um guia - nao como fonte final e
tem como objetivo ajudar a educar.

O autor e o editor ndo garantem que as informacdes contidas nesse
e-book (livro online) estejam totalmente completas e nao serao
responsaveis por quaisquer erros ou omissoes.

O autor e o editor nao terao responsabilidade nem obrigacao

perante qualquer pessoa ou entidade com relacao a qualquer
prejuizo ou dano causado ou supostamente causado direta ou
indiretamente por este e-book (livro online).
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Sobre do Autor

[SEU NOME] é um empreendedor residente no [SEU PAIS], que
adora compartilhar conhecimento e ajudar outras pessoas no tépico
referente a [TOPICO].

[SEU NOME] é uma pessoa dedicada, que sempre se esforca ao

maximo para ir além.

Palavras De Sabedoria de [SEU NOME]

"Eu acredito que nao ha segredos para se tornar bem-sucedido na
vida. E eu realmente acredito que o resultado do verdadeiro sucesso
na vida é proveniente do trabalho duro, da preparacdo e, o mais

importante de tudo, do aprendizado através das falhas.”
Se vocé quiser saber mais sobre [SEU NOME], por favor visite:

[SEU WEBSITE]
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Leia este livro com carinho: ele te trara uma claridade sobre
o tema depressio. Com os conhecimentos aqui
compartilhados vocé sabera como cuidar de quem possui
depressao e como se manter longe deste mal que acomete
tantas pessoas

Este e-book traz para vocé, no primeiro capitulo, o conceito do que
€ a depressdao e como ela pode acontecer, qual o cenario e
condicdes envolvidas ou os fatores que podem favorecer o seu
surgimento (e nao sao poucos).

Dando continuidade, também aborda os niveis de intensidade e os
seus principais sintomas, que podem surgir e se desenvolver em
quem esta depressivo. Geralmente os sintomas sao variados, mas
cada quadro depressivo geralmente tem cinco sintomas que mais
podem se destacar.

Quais os sintomas mais comuns? Quais os tipos de depressao e suas
caracteristicas? No segundo capitulo, vocé vera que existem no
minimo 8 tipos de depressdo mais recorrentes:

Transtorno depressivo recorrente;

Transtorno afetivo bipolar;

Transtorno depressivo maior ou depressao classica;
Transtorno afetivo sazonal;

Depressao pos-parto;

Desordem disférica pré-menstrual (TDPM);
Depressao psicética;

Transtorno Disruptivo de Desregulagao do Humor.

No terceiro capitulo é abordada a depressdo nas diferentes fases da
vida: infancia, adolescéncia e velhice. Apresenta como se da a
depressao nessas fases, bem como o que pode agravar a situacao.
Também sdo discutidas as situagdes de depressao conforme o sexo
da pessoa e outras doencas que podem culminar na depressao.

Geralmente as criancas desenvolvem depressao quando tem alguma
perda ou trauma muito grande, como perda ou separagao dos pais,
além de relacbes sem estrutura e carinho. A ocorréncia da
depressao na fase infantil € mais dificil de ser diagnosticada.

Na adolescéncia, a depressao pode surgir como uma doenca mal
tratada ou uma recaida.
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Pode se dar por conta de uso exagerado de redes sociais, que
diminuem a autoestima e promovem sensacao de inutilidade.
Também pode surgir como resultado de exposicdo ao bulling,
violéncias (sexual, doméstica ou emocional), abandono e outros
possiveis motivos.

Os idosos, por sua vez, adoecem depressivos principalmente pela
dificuldade em se relacionar, com a redugao de seu papel social e
tendéncia a solidao. Dores e falta de sono ou de apetite também sdo
sintomas muito comuns entre os idosos com depressao.

Em todos os casos, com excecao da depressao que atinge criangas,
a depressdao pode ocorrer quando houve algum histérico de
depressao na fase anterior, como no caso de uma doenca mal
tratada ou uma recaida.

No quarto capitulo sdao abordados os impactos positivos e negativos
gque a internet promove na vida de um individuo: como impactos
positivos, ha a troca rapida de informagdes nas redes sociais. No
entanto, como impactos negativos, ha a propagacdo da
inseguranca, da reducao da autoestima, do isolamento e do baixo
cultivo das relagdes humanas. Ha os fatores que distorcem a
realidade, tornando o meio ainda mais contaminado: Fake News,
Cyberbullying e Hoax.

O capitulo cinco promove os tipos de tratamentos existentes para a
depressao. Pode ser prescrito o tratamento apenas com o
terapeuta, quando o caso for mais leve. Quando for mais grave, sao
adotados manipulados antidepressivo. Casos muito graves
empregam ainda outros tipos de manipulados em conjunto com o
antidepressivo.

Recentemente lancou no mercado um novo tipo de manipulado,
chamado Esketamina (Spravato). Entre os principais beneficios
estdo o ganho de tempo com o efeito rapido que o manipulado
proporciona. No entanto seu custo é muito alto.

No capitulo seis vocé tera acesso a um teste rapido para indicar se
vocé tem tendéncia a adquirir depressao. No entanto, ressaltamos
que esse teste é apenas um indicativo e ndo substitui a avaliagao
realizada por um especialista.

No capitulo sete sao apresentados todos os fatores de risco que
podem culminar numa depressao.
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Também aborda as orientagdes para seguir de forma a evitar a
depressao. Alimentacao saudavel, atividades fisicas,
desenvolvimento do habito da leitura e de hobbies aumentam a
qualidade de vida e auxiliam qualquer pessoa a se ver longe de uma
depressao.

Por fim, no JUltimo capitulo do e-book, sao abordadas as
recomendagdes do que dizer e do que evitar dizer quando se
comunicar com alguém que esteja enfrentando uma depressdo, seja
ele um amigo ou algum familiar.

Aproveite este e-book! Ele foi desenvolvido visando te auxiliar no
entendimento, reconhecimento e na busca por um tratamento
adequado da depressao.
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Conheca mais a respeito da doenca acusada de ser o mal do
século XXI

O que é a Depressao

Classificada como uma doenca cronica psiquiatrica (CID10), a
depressdao acomete sobretudo o lado emocional do individuo. Com
quadros de intensidade leve, moderada e grave, as principais
caracteristicas dessa doenca sao uma profunda tristeza, além do
sentimento de desilusao.

A Organizacdao Mundial da Saude (OMS), denomina a depressao
como o "Mal do Século". Atualmente a doenga atinge cerca de 350
milhOes de pessoas em todo o mundo, sendo o Brasil o pais latino-
americano com a maior taxa de casos em sua populacao, 5,8%.
Estima-se que a cada cinco pessoas, uma possui predisposicao a
desenvolver a doenca.

Presente na literatura médica e cientifica de todo o mundo, essa
doenca gera a necessidade de acompanhamento médico com a
finalidade de realizar um diagndstico correto e direcionar a um
tratamento adequado, especifico para o caso em questao.

Quando ndo controlada, essa doenca pode levar o individuo a
doencas mais graves como infarto ou AVC até atos suicidas, uma
vez que seu portador deixa de ter prazer em sua rotina.

O que pode desencadear uma depressao

Sdo varios os fatores que podem desencadear uma depressao.
Estudos apontam alteracdes quimicas no cérebro da pessoa com
depressao.

Isso ocorre porque ha alguns processos envolvidos nas células
nervosas. Os neurotransmissores como serotonina, noradrenalina e
dopamina, transmitem impulsos nervosos entre as células.

C Adeus

Depressao




Estresse cronico

O estresse crbnico, tanto fisico como psicoldgico, pode desencadear
a depressao quando o individuo ja tem alguma predisposicao a essa
doenca.

Genética

A genética favoravel a esta doenca pode ser um ponto de partida
para o surgimento dela. No entanto, ha pessoas que mesmo com
predisposicdo genética, conseguem dribla-la.

Variacoes hormonais

A oscilacdao hormonal ocorrida no periodo fértil do sexo feminino
promove a maior propensao a desencadear a doenca, tornando as
mulheres mais vulneraveis.

Outros fatores
Também sao impactantes para o surgimento da depressao:

Traumas na infancia;

Pancadas na cabeca;

Histérico familiar;

Ansiedade cronica;

Enxaqueca cronica;

Problemas cardiacos;

Perda grave, separacao conjugal;

Peso em excesso, sedentarismo, alimentacao desbalanceada;
Doencas sistémicas como hipotireoidismo;

Vicios como uso de drogas como alcool, cocaina, entre outros;
Uso de manipulados como anfetaminas;

Transtornos psiquiatricos;

Dependéncia exagerada de redes sociais e internet.
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Quais os sintomas de uma depressao?

Entre os principais sintomas de uma depressao se destacam as
alteracdes de humor, facil irritabilidade da pessoa, sensacdo de
angustia, de desamparo e vazio.

Outros sintomas, além dos mencionados, podem se manifestar
sozinhos ou combinados entre si. Essas manifestagdes ocorrem com
grande frequéncia sendo comum em varios casos a manifestacao
continua do sintoma.

e Sistema imune baixo, muito propenso a entrada de outras
novas doencgas;

e Desanimo, prostracao, desinteresse, apatia;

e Incapacidade de sentir alegria e prazer;

Cansaco, fadiga constante que provoca sensacao de grande

esforco para executar tarefas comuns;

e Falta de apetite (ou aumento do apetite);

e Perda de peso (ou aumento do peso);

e Falta de vontade, desmotivacao, ansiedade;

e Tristeza profunda, sensacao de infelicidade que nao passa
(cronica);

e Baixa autoestima;

e Perda da libido, alteracao no desempenho sexual, falta de
prazer sexual;

e Indecisao;

e Pessimismo;

e Sentimento permanente de culpa e inutilidade;

e Esquecimento, consequente da dificuldade de concentracao e

do raciocinio mais lento;

Maior frequéncia de problemas inflamatdrios e infecciosos;

e Problemas relacionados ao sono: insonia, sonoléncia excessiva
recorrente, sono leve recorrente, acordar muitas vezes
durante o sono, dormir mais tarde;

e Problemas psicomotores (agitacao ou apatia psicomotora,
quase todos os dias);

e Sensacao de medo, desespero, inseguranca;

e Interpretacao geral de forma distorcida e negativa da
realidade: sob otica depressiva;

e O surgimento de dores ou outros sintomas nao justificados
como dores de barriga, diarreia ou constipacao, ma digestdo,
azia ou flatuléncia, dor de cabeca, entre outros;
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e Pensamentos favoraveis ao suicidio ou morte.

Além dos sintomas mencionados acima, ha alteracgdes fisioldgicas no
corpo do individuo e podem originar doencas mais graves como as
cardiovasculares. Entre os exemplos mais comuns estao a
hipertensao, os infartos e os episdédios de AVC (acidente vascular
cerebral).
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Quais os tipos
de depressao
existem?

CAPITULO
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Com intensidade que pode variar entre leve, moderada a
intensa, a depressao pode ocorrer de varias formas,
diferenciando conforme os sintomas que apresenta. Veja a
seguir quais os principais tipos de depressao podem atingir
uma pessoa.

De modo geral, a pessoa com depressao possui restricoes para
execucao de alguns trabalhos simples ou entao de participar de
atividades sociais. Ainda assim, essas restricdes representam
pequeno dano em seu desempenho geral.

E necessario ter maior atencao quando a crise depressiva possui
intensidade grave. Neste caso, geralmente a pessoa nao consegue
dar andamento em suas atividades sociais, ou até mesmo
desempenhar algumas de suas atividades domésticas ou
profissionais.

Quando a depressdao nao é tratada, ou seu tratamento ndo é
eficiente, pode se tornar recorrente até que em algum momento ela
atinge um estado cronico. Neste caso, é previsto que podem haver
recaidas.

Por isso, se vocé ou alguém préoximo a vocé tiver algum sintoma de
depressdo, procure assisténcia médica para um diagndstico correto
e completo, que é o primeiro passo para encontrar a recuperacgao
deste mal.

Transtorno depressivo recorrente

Como o proprio nome ja diz, esse tipo de depressao é caracterizado
pelas ocorréncias reincidentes de crises depressivas. Ha entdo a
manifestacao do humor deprimido. O transtorno depressivo
persistente € menos intenso do que a depressdo classica. No
entanto, geralmente dura dois anos.

O individuo nao tem interesse e prazer pelas atividades que
realizava antes. Sua energia é reduzida, geralmente reduzindo
também o seu envolvimento pelas atividades. Ha baixa autoestima,
falta de esperanca e alteracdes no peso ou apetite.
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Transtorno afetivo bipolar

O transtorno afetivo bipolar é caracterizado pela depressdao que
apresenta uma oscilacao entre as ocorréncias de crises depressivas
com crises de humor exaltado, autoestima inflada e periodos de
humor normal.

Neste tipo de depressao, ha o excesso de atividades com pressao de
fala. A pessoa sente menos sono, e apresenta certa aceleracao do
pensamento. Como resultado, tem-se uma pessoa com oscilagao de
humor extremo, irritavel ou eufdrico.

Transtorno depressivo maior ou depressao
classica

Este tipo de depressao geralmente é caracterizado pelos sinais
classicos como humor deprimido em excesso, demonstrando
tristeza, além de desanimo acompanhado dos pensamentos
negativos. O individuo tem ainda pouco interesse nas atividades que
desenvolvia, ainda que sejam aquelas que mais prazerosas.

Além dos sintomas mencionados, a pessoa tem dificuldades para
dormir, muda seu apetite e peso (para mais ou para menos), além
da sensacao de nao ter utilidade e haver falta de energia. Neste tipo
de depressdo é muito comum o individuo apresentar ideias de morte
ou suicidio.

Transtorno afetivo sazonal

Neste tipo de depressao, ha surgimento do transtorno a medida em
gue se aproxima as estacdes de outono e inverno. Nesta época ha o
encurtamento dos dias, e a consequente reducao a luz do sol.

A pessoa apresenta mudancas de humor como consequéncia das
alteracdes nos ritmos do corpo. Ha também certa sensibilidade dos
olhos a luz ou a diminuicdo do funcionamento do neurotransmissor
serotonina e do hormonio melatonina.
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Entao se lembre de que pode se tratar de transtorno afetivo sazonal
caso vocé se perceba melancdlico, para baixo ou mais triste no
outono ou inverno.

Depressao pos-parto

Muito conhecida principalmente no mundo materno, esta depressao
ocorre entre as mulheres ou na gestacao ou em até um ano apds o
nascimento do bebé. Estudos brasileiros tem levantado a
prevaléncia de depressao pos-parto entre 12 e 19% das novas
maes.

Poucos sabem, mas a depressdao pods-parto pode ocorrer também
entre os pais. Neste cenario, ha a preocupacao exagerada
envolvendo a condicao do pai em cuidar e educar o seu filho recém-
nascido. Preocupacoes e ansiedade em fornecer uma vida completa
ao filho com o aumento da responsabilidade e o apoio a mae estdo
entre as causas da depressao.

No cenario materno, a principal causa da depressao pds-parto é o
grande desequilibrio de hormoénios como consequéncia do término
da gravidez. Ainda assim, a depressao pos-parto pode ser
relacionada a fatores fisicos, emocionais, de estilo e de qualidade de
vida. Outro possivel fator é o histérico de outros problemas e
transtornos mentais a que a mae possa ter tido.

A depressao pos-parto possui crises depressivas de intensidade
variaveis. No entanto, seus efeitos podem ser considerados graves e
afetar tanto a mae e o pai, quanto o seu bebé e sua familia.

Dependendo da intensidade, o vinculo entre mde e bebé (sobretudo
o vinculo afetivo), pode ser prejudicado. Em alguns casos pode
direcionar a prejuizos no desenvolvimento social, afetivo e cognitivo
da crianga, podendo gerar também sequelas na infancia e
adolescéncia.

Desordem disforica pré-menstrual (TDPM)

Este tipo de depressao acomete muito as mulheres, devido a
desregulacao disférica pré-menstrual. Esta depressdo é conhecida
também como uma condicao grave de TPM.
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Como principais sintomas relacionados no periodo pré-menstrual
estao a irritabilidade, ansiedade, dificuldade de concentracao,
disturbios do sono e do apetite e retencao de liquidos.

Depressao psicotica

Este tipo de depressdo, é caracterizado pelas formas extremas de
depressao. Sao apresentadas crises psicoticas, além de falsas
crencgas, ilusdes, alucinacdes, delirios de culpa, pobreza ou de
doencga.

Entre os principais sintomas estdo: alucinacdes, delirios, agitacdo e
raiva, hipocondria, ideias recorrentes de suicidio, sono conturbado,
apetite reduzido, irritabilidade e eliminacao da vida social e
profissional.

Seu tratamento envolve antidepressivos e terapias. Um tipo de
terapia muito empregado no tratamento é a terapia cognitivo-
comportamental (TCC), a terapia racional emotiva comportamental
(TREC) e a psicoterapia de orientacdo analitica.

Transtorno Disruptivo de Desregulacao do Humor

Caracterizada por explosdes de temperamento mais severas e
recorrentes, este tipo de depressao ocorre com crises cuja
frequéncia varia de trés ou mais vezes por semana, podendo durar
um ano ou mais.

Este tipo de depressao atinge cerca de 2% das criancas e 5% dos
adolescentes. Pode ser gerado tanto pela hereditariedade como por
consequéncia de uma perda grande, como a morte de um dos pais,
divércio, mudanca de um amigo, entre outros motivos.
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A depressao sob
o ponto de vista
da idade, do sexo
e outros fatores

CAPITULO
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Apesar de ter pontos em comum, a depressiao pode ser
originada por diferentes motivos, e apresentar sintomas
diferentes, de acordo com a fase de vida do paciente.

Depressao na infancia

Mais dificil de ser diagnosticada nesta fase de vida, a depressao
infantil apresenta sintomas que sao facilmente confundidos por
birras e mau humor.

A intensidade, duracdo, frequéncia e alteracdo dos habitos da
crianca sao os fatores que podem auxiliar na deteccao da
depressdo. Para um correto diagndstico de depressao é essencial
que os sintomas estejam presentes em pelo menos duas ultimas
semanas e que representem uma alteracdao consideravel no dia a dia
da crianca.

Como sintomas, a crianga apresenta irritabilidade, agitagao motora,
que comumente podem ser confundidas com transtorno de
hiperatividade. Além desses sintomas, ter medo de dormir sozinha,
nao querer ir para escola, reduzir seu rendimento escolar, tristeza,
cansaco, insbnia, perda ou ganho de peso, além de apresentar
dores de cabeca e abdominais sao algumas pistas da depressao.

O auxilio médico ainda no inicio da doenca e o tratamento adequado
sao essenciais para evitar que a depressao prejudique o
desenvolvimento da crianca, sem interferir em seu processo de
desenvolvimento psicoldgico e social.

A depressao na infancia pode ocorrer como consequéncia de
relagdes desestruturadas entre os pais, cobrancas exageradas e a
falta de tempo para convivéncia. Por isso, reforco positivo sempre é
indicado na educacao das criangas. Tenha sempre a comunicacao
aberta com a crianca, busque evitar dizer ao seu filho o que fazer.
Ouca sempre com atencdo, pois assim vocé descobrira facilmente as
causas do problema.

Depressao na adolescéncia

As redes sociais podem ser benéficas ou prejudiciais ao adolescente.
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Isso porque pode haver certo acolhimento dele, como também o
seu envolvimento com pessoas pejorativas, que colocam o
adolescente para baixo e com o tempo podem leva-lo a uma
depressao.

Exposicdo a violéncia doméstica, emocional ou sexual, bullying,
assalto, abandono, contato com substancias psicoativas sao alguns
dos fatores que podem promover a depressao na adolescéncia.

Como sintomas, o adolescente pode apresentar isolamento social,
evitar interacao com os pais ou com 0s amigos. Os pais precisam
identificar quando este comportamento é resultado de sofrimento,
gue pode resultar em prejuizo social e emocional para o jovem.

Para evitar ou mudar a situacao, é importante que o adolescente
tenha com quem conversar. Também é importante ter uma pessoa
proxima dele, que possa alertar a familia caso perceba que o
adolescente esta diferente. Relacionamentos positivos com familia,
suporte na escola, boa alimentacdo e atividade fisica sempre sao
pontos positivos.

Os tratamentos aplicados em casos de depressao geralmente
envolvem terapias e em alguns casos, adotam os antidepressivos.
Além destas medidas, é necessario que todas as pessoas mais
proximas se envolvam, deem carinho, apoio e atencdao ao
adolescente.

Depressao na velhice

A depressao tem sido identificada com a doenca mental que mais
afeta os idosos. A depressao chega a atingir 15% dos idosos que
possuem uma vida social ativa, com a familia e a comunidade. Entre
os idosos que estao hospitalizados ou que enfrentam algum
problema de saude a depressao atinge até 50%.

Essa doencga varia entre a populagao idosa: seus sintomas e duragao
sao diferentes de um idoso para outro. Também ha particularidades
quando o idoso ja teve depressao ao longo de sua vida, ou se esta
tendo depressao agora que entrou nesta fase de vida.
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Geralmente, se a depressao apareceu somente quando o paciente
entrou na fase idosa, os fatores que culminou a depressdao esta
relacionado principalmente com a dificuldade de locomocao e perda
do papel social tendendo a soliddo. Quando o paciente ja teve
depressdao em outras fases da vida, é possivel que a doencga tenha
atingido um estado croénico.

Entre os principais sintomas, destacam-se as queixas de dores no
corpo, falta de apetite, insbnia, perda de energia, tendéncia ao
isolamento e a apatia. Também sdo recorrentes a tristeza, angustia
e crises de choro.

Assim como em qualquer outra fase da vida, o individuo idoso com
depressao deve receber um tratamento apropriado. Também é
necessario que todas as pessoas mais proximas se envolvam, deem
carinho, apoio e atencao ao idoso.

Depressao e o sexo

Algumas previsdes indicam que, em algum periodo de suas vidas,
cerca de 5% a 9% das mulheres apresentam uma crise depressiva.
Da mesma forma, os homens apresentam um indice
expressivamente menor: de 1% a 3%.

Além do maior risco de desenvolvimento de depressao, em
comparacao aos homens, as mulheres sao mais propensas a
desenvolver varios tipos de transtornos depressivos, como exemplo
a distimia e o transtorno depressivo maior.

Apesar das diferencas mencionadas acima, a depressao nao é rara
em homens. Pelo contrario, ja foi constatado que os meninos, na
fase entre infancia e a adolescéncia, apresentam maior risco de
depressao do que as meninas da mesma idade.

Homens idosos também tem um risco maior de suicidio €, como as
mulheres, apresentam risco de complicacdes de saude devido a
depressao.

Estudos apontam que os homens, buscam disfarcar sua depressao
fazendo uso de bebidas alcodlicas, o que pode ser responsavel pela
menor taxa relatada de depressao em homens.
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Os seguintes pontos identificam a condicao de homens com
depressao:

Pouca paciéncia com relacdo ao estresse;
Comportamento impulsivo;

Historico de alcoolismo ou de uso de outras substancias;
Historico de depressdo na familia, alcoolismo ou suicidio.

Depressao e associacao a outras doencas

A depressao pode surgir em decorréncia de outras doencas graves
ou crbnicas, que estejam associadas a um risco de morte ou que
nao esteja sob o controle do individuo portador da doenca:

e Doenca da tireoide: apesar de nao serem detectadas na
maioria das vezes, as doencas da tireoide também podem
causar depressao;

e Dores de cabeca: estudos sugerem uma forte associagao entre
as dores de cabeca e a depressao;

e Acidente vascular encefalico (o popular derrame): também
aumenta o risco de depressao.
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A internet tanto pode ser benéfica como também pode ser
prejudicial ao individuo

Impactos positivos da internet

Sdo varios os impactos positivos na utilizacdo das redes sociais. Um
exemplo é o intercambio de informacdes e a atualizacdo em tempo
real do que acontece em todos os setores (académicos comerciais €
empresariais).

Com o Facebook, por exemplo, muitos amigos, familiares e colegas
da fase de crianca se reencontram. E através desta rede social que
as pessoas se interagem curtindo, comentando, postando e se
divertindo com as piadas, videos, além de outras formas de
comunicagao.

O Skype por sua vez, consegue encurtar distancias desde as
relacdes familiares até os ambientes corporativos, sendo
amplamente utilizados nas empresas na selecao de pessoas.

O WhatsApp é hoje a maior comunidade com postagem de fotos,
videos e mensagens instantaneas. Consegue juntar muitas pessoas
ao mesmo tempo, na palma da mao.

Impactos negativos da internet

Apesar de todos os pontos positivos a que a internet promove,
aproximando as pessoas, a mesma ainda tem os seus pontos
negativos.

O uso excessivo da internet, juntamente com as redes sociais, pode
trazer resultados negativos nas relagdes pessoais, na comunicacao
com o ambiente externo, além do mau desempenho profissional.

Um estudo recente realizado em uma universidade do Canada
apontou que as Redes sociais podem piorar depressao em jovens. O
estudo contou com a participacao de cerca de 4 mil adolescentes
canadenses. Estes jovens tiveram seus habitos sendo estudados:
uso de redes sociais, TV, jogos eletrénicos e computador.
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Depois de quatro anos estudando estes comportamentos, os
cientistas chegaram a conclusdao que algumas dessas atividades
podem aumentar os sintomas de depressao.

Em outro estudo, a privacao do sono ocasionada pelo amplo uso de
eletronicos, foi apontada como a causa pelo aumento da
depressao entre criangas e adolescentes.

Diferentemente dos jovens que passam muito tempo jogando,
estudos diversos apontaram que os jovens com mais tempo em
redes sociais apresentaram o sentimento de inutilidade, sintomas de
depressdao, mau humor e ideias de suicidio. Esse comportamento
ocorre provavelmente pelo sentimento de comparagao com outros
individuos usuarios, culminando na reducdo da autoestima e
promogao da insegurancga.

As pessoas quando utilizam a internet com identidade oculta,
tendem a ser mais antissociais, agindo de forma mesquinha quando
anonimamente. Esse tipo de comportamento também é prejudicial a
saude mental do individuo.

As tecnologias que a internet envolve, além de gerar plena
dependéncia, afasta as pessoas da natureza e do cultivo das
relagdes humanas.

Além dos pontos citados, ha ainda os fake News, cyberbully, hoax,
brigas, discussoes, distorcao da realidade, distragao:

e Fake News: sao falsas informacdes muitas vezes espalhadas
em redes sociais como sendo noticias reais;

e Cyberbully: é o bullying praticado nas redes sociais;

e Hoax: em portugués significa embuste ou farsa, inventado
para enganar as pessoas (no sentido de pegadinhas).

A dependéncia da internet pode gerar depressdao, monofobia, entre
outros transtornos possiveis.

A internet tem auxiliado as tendéncias no avancgo continuo e rapido.
No entanto, os profissionais cada vez mais se veem obrigados a
lidar com situacdes desfavoraveis, tendo que se utilizar de
habilidades antes nao requeridas.
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Sao varios os tratamentos disponiveis para a depressao, que
sao indicados conforme o tipo de depressao o paciente
possui.

Independente do tipo de depressao, o apoio da familia e dos amigos
é sempre fundamental. Além disso, sao pontos importantes que
geram muitos resultados positivos:

e Desenvolver uma rotina que empregue o estilo de vida
saudavel;

e Consumir dietas equilibradas;

e Manter o peso adequado com a pratica regular de atividades
fisicas.

Atividades ao ar livre costumam gerar alivio rapido, mesmo que
temporario, pois de imediato ja promovem o esquecimento da
doenca ao individuo. Piquenique no parque, passeio de bicicleta,
uma volta no bairro sao um bom comeco. Isso porque essas
atividades prazerosas contribuem liberando o0os hormonios
conhecidos pelo sentimento de prazer (endorfina e dopamina).

Meditacdo, pilates, danca, musica, esportes ou yoga sao algumas
opcoes que podem promover alguns periodos de calmaria e leveza.

Apesar destas atividades, o tratamento apropriado é necessario. Em
alguns casos, um terapeuta é recomendado. Em outros, além do
terapeuta, o tratamento é realizado, envolvendo auxilio médico
profissional, e o uso de manipulados. De toda forma, a depressao é
uma doenga que exigirda acompanhamento médico sistematico.

Quadros leves

Os quadros mais leves costumam responder bem ao tratamento
psicoterapico junto a um terapeuta. A psicoterapia contribui para a
melhora do paciente, mas nos casos mais graves ela sozinha nao
previne novos episddios e nem promove a solucdao para depressao.
Apesar disso, a terapia reestrutura o psicoldgico do paciente.
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Quadros mais graves

De modo geral, nos quadros mais graves com impactos negativos
em diferentes ambitos da vida do paciente (familiar, profissional e
em sociedade), é indicado o uso de manipulados do tipo
antidepressivos para remover a pessoa da crise.

Boa parte desses manipulados ndo causam dependéncia. Um dos
pontos negativos, esta no tempo consideravel até iniciar a produgao
do efeito (entre duas a quatro semanas). Outro ponto negativo
envolvido sao os efeitos colaterais que podem surgir. No entanto,
o manipulado deve ser mantido por tempo consideravel, algumas
vezes até por toda a vida, para evitar retrocesso no tratamento
(recaidas).

Em alguns casos mais especificos, os manipulados classificados
ansioliticos e os antipsicéticos, sdao associados aos antidepressivos
em busca de melhores efeitos.

Atualmente ha cerca de 30 manipulados antidepressivos, que sao
empregados nos tratamentos da depressdao. Seu uso € simples e
nao entorpece o paciente.

Os antidepressivos agem sobre alguns neurotransmissores (que sao
as substancias que fazem o transporte da informagdao de um
neurdnio a outro). Atualmente estdo distribuidos em diversas
classificagcdbes e mecanismos de acgao:

e Triciclicos ou ADTs, representados pelos compostos
amitriptilina, imipramina e a clomipramina;

e Inibidores da monoaminoxidase (ou IMAOs, como a
tranilcipromina): nesta classe estao os manipulados mais
antigos para a depressao;

e Inibidores que selecionam a recaptacao de serotonina (ou
ISRSs, como a fluoxetina, a sertralina, a paroxetina e o
escitalopram);

e Inibidores duais, que estdo relacionados também a
noradrenalina (a venlafaxina e a duloxetina), a dopamina
(bupropiona) ou a melatonina (agomelatina);
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e Outros manipulados, que envolvem mecanismos diferentes
(como a mirtazapina) ou agem em varios receptores (como
a vortioxetina e a vilazodona, mais novos e ainda pouco
usados em nosso pais).

E importante ressaltar que cada individuo reage de uma forma, e é
por isso que é dificil afirmar que um manipulado é melhor que o
outro. De forma geral, os antidepressivos levam de uma a quatro
semanas para mostrar os primeiros resultados. Adicionalmente,
33% dos pacientes nao apresenta resposta ao tratamento inicial.
Por isso é essencial um acompanhamento proximo do individuo com
depressao nessa fase inicial.

Atualmente s3ao encontrados testes genéticos que guiam a classe
médica na escolha dos farmacos que serdao mais bem metabolizados
pelos pacientes. Esses testes geram economia nas tentativas e nos
erros. Apesar da rapidez pela informacao diferenciada, estes sao
exames de custos altos, geralmente inacessiveis para a maioria das
pessoas e nem sempre guiam a uma escolha certeira no
tratamento.

Como efeitos colaterais dos antidepressivos sao observadas
constipacao, boca seca, problemas sexuais, ganho de peso,
sonoléncia ou insOnia, entre outros. Estes podem ser utilizados com
ajustes na dose, algumas trocas ou associacoes. Dependendo dos
sintomas apresentados ou do tipo de depressao identificada, o
psiquiatra ainda pode (ou deve) receitar outros manipulados para
associacao, como ansioliticos (contra ansiedade), indutores do sono,
antipsicéticos ou estabilizadores de humor.

Estudos apontam evidéncias de que a atividade fisica em geral,
quando praticada junto de tratamentos farmacoldgicos e
psicoterapicos, pode representar uma 6tima aliada para eliminar o
quadro de depressao.
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Novos tratamentos em desenvolvimento

Tratamento com estimulos elétricos

Estudos recentes descobriram que existe uma regidao no cérebro,
chamada cortex orbitofrontal, que quando ¢é eletricamente
despertada, pode aumentar a sensacao de bem-estar das pessoas
portadoras de depressao.

Quando aplicado, o estimulo elétrico simula o estado de bem-estar,
criando condicdes de bom humor em areas relacionadas ao cortex
orbitofrontal.

A Esketamina (Spravato)

A Food and Drug Administration (FDA) aprovou a Esketamina, um
dos primeiros novos tipos de antidepressivos em 30 anos.

O tratamento aplicado com a Esketamina apresentou significativa
recuperacdo nos sintomas de depressdao, além de melhora
conservada dos sintomas.

A Esketamina foi avaliada na forma de um spray nasal, indicada
para uso em pacientes com depressdao por resisténcia ao
tratamento. Essa condicao é importante, visto que ha uma rejeicao
a terapia convencional para um em cada trés pacientes com
depressao.

Além dos pontos positivos mencionados, o tratamento com
Esketamina apresentou consideravel efetividade rapidez na acdao em
poucos dias, em contrapartida ao tratamento comum que demora
de um més a dois para ver efeitos.

Para fazer o efeito observado, a Esketamina foi aplicada junto a um
antidepressivo. A aprovacao da Esketamina pela Food and Drug
Administration (FDA) se deu amparada a recomendagao de uso em
um centro de tratamento certificado sob a orientacao de um
especialista, com monitoramento apds a aplicacdo da dose.

Entre os efeitos colaterais observados, estao sedacao, falta de
atencao e raciocinio, nauseas, vertigens, ansiedade e aumento da
pressao arterial.
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Apesar de todas as vantagens que o manipulado pode proporcionar
ao paciente, seu custo é relativamente alto: a aplicacdo de
Esketamina saird nos Estados Unidos (EUA) pelos valores entre US$
590 e US$ 885 por tratamento, cerca de R$2.207,00 a R$ 3310,00.
Caso o recomendado seja duas doses semanais, o custo pode
chegar a mais de R$13 mil mensais.

Periodo de tratamento para eliminar a doencga

De forma geral, quando a depressao esta em seu primeiro episddio,
o periodo de tratamento pode durar cerca de um a dois anos até a
sua eliminacao.

No entanto, recaidas podem ocorrer e com elas serd necessario
reiniciar o tratamento.

Da mesma forma, ha casos de pessoas que necessitam realizar seus
tratamentos por toda a vida. Esta ultima condicdo, por sua vez, ndao
deve ser entendida como uma evidéncia de fraqueza, uma vez que
a depressao deve ser sempre entendida e tratada assim como
qualquer outra doenca.
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Descubra se
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Caso vocé desconfie que vocé ou alguém proximo possa estar
sofrendo de depressao, veja a seguir como identificar e
procure por orientacao médica.

Faca um teste

A seguir, vocé tera algumas perguntas que te auxiliarao na
investigacdo se vocé possui depressdo. Mas atencao, trata-se de um
indicativo, portanto, ndo substitui o diagndstico realizado por um
médico especializado.

Para realizar o teste, vocé precisara ser franco, respondendo as
perguntas de 1 a 10 com alguma das opgdes abaixo, que mais se
enquadram na sua situagao:

Nenhuma vez

Dois ou trés dias

Mais da metade dos dias
Praticamente todos os dias

Nas ultimas duas semanas, com que frequéncia vocé se sentiu mal
por alguns destes problemas?

1. Vocé possui pouco interesse ou prazer em fazer as coisas?

2. Vocé tem ficado para baixo, depressivo ou sem esperancga?

3. Vocé tem dificuldades para pegar no sono, ins6nia ou dormir
demais?

4. Vocé tem tido muito cansaco ou falta de energia?

5. Vocé possui um apetite reduzido ou exagerado?

6. Vocé se sente mal, se considera fracassado ou acha que
desapontou os seus familiares e amigos?

7.Vocé tem problemas de concentracdao para realizar suas
tarefas, ler noticias ou ver televisao?

8. Vocé anda ou fala muito devagar, a ponto de outras pessoas
perceberem?

9. Vocé ja pensou que seria melhor morrer, ou ja teve vontade
de se machucar?

10. Em algum momento de problemas ou dificuldades, foi muito

dificil supera-lo?
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Avalie o resultado do seu teste

Se em mais de quatro perguntas vocé respondeu “mais da metade
dos dias” ou “praticamente todos os dias”, ou se vocé concorda com
a pergunta 9, consulte um psiquiatra para uma melhor avaliagao.

Aplicativo promete identificar se vocé tem
depressao

Recentemente, um aplicativo foi desenvolvido em uma Universidade
do Canada, com o objetivo de reconhecer se seu usuario tem
depressao. Essa inteligéncia artificial utiliza a analise do timbre de
voz do usuario.

Este aplicativo funciona coletando amostras de voz enquanto as
pessoas falam naturalmente. Apds as coletas, ele reconhece e
rastreia os indicadores de humor, como depressao, ao longo do
tempo.

O governo canadense se pronunciou a respeito, afirmando que a
ferramenta pode desempenhar um papel essencial na vida dos
habitantes do pais. A depressdo atinge cerca de 11% dos homens e
16% das mulheres no decorrer da vida.

Apesar das opcoes de teste disponiveis e do aplicativo desenvolvido,
é importante ressaltar que o diagndstico da depressdo é clinico,
envolve avaliacao dos sintomas apresentados e a historia de vida do
paciente.

Diagnodostico de depressao realizado por um
especialista

O diagnéstico médico é realizado como um exame que levanta todas
as caracteristicas relacionadas a suspeita da doenca.
Adicionalmente, sao questionados os sintomas, quando comecaram,
qual a duracdo e intensidade deles. O histérico (se houve e como
foi) também é levantado.

O historico familiar também ¢é importante, bem como eventos de
uso de drogas e alcool.
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Se nao estiver relacionado a uma doencga fisica, o paciente é
encaminhado a um psicdlogo ou psiquiatra. Sao eles que
determinam qual é o melhor tratamento: psicoterapia, manipulados
ou a combinacao de ambos.

C Adeus

Depressao




Evite os fatores

de risco que

podem desencadear
uma depressao e
seja livre!

CAPITULO
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Se vocé deseja uma vida feliz e saudavel, longe da
depressao, atente-se aos pontos abordados a seguir e
pratique-os.

Fatores de risco para desenvolvimento da
depressao

Transtorno psiquiatrico que acomete milhares de pessoas em
qualquer idade, sexo, e condicao social, a depressao gera desanimo
e outros sintomas promovidos por desequilibrios cerebrais.

Esses desequilibrios cerebrais geralmente sdo gerados com a
diminuicdao de neurotransmissores como a serotonina, mais
conhecida como o hormonio do prazer e bem-estar.

A seguir, leia os principais fatores de risco que podem culminar no
desenvolvimento da depressao:

Estresse cronico;

Excesso de peso;

Ansiedade cronica;

Historico familiar;

Sedentarismo e dieta desregrada;

Transtornos psiquiatricos;

Disfungdes hormonais;

Problemas de coracgao;

Vicios em geral (cigarro, alcool e drogas ilicitas);
Vicio ou dependéncia de internet e redes sociais;
Traumas fisicos ou psicoldgicos;

Pancadas na cabeca;

Separacao conjugal;

Enxaqueca cronica.

Previna a depressao e seja feliz

Quando vocé cuida da sua mente e do seu corpo, vocé estd
auxiliando a manutencao dele distante da depressao.

Adote uma alimentacdao saudavel para ter a ingestdao diaria
adequada dos nutrientes que seu corpo precisa.
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Uma alimentacao rica em azeite de oliva, peixes, frutas, verduras e
oleaginosas, como nozes, castanhas e outros, sao o ideal para evitar
a depressdo. Isso é possivel porque esses produtos possuem muitos
nutrientes que protegem e conversam com a rede de neuronios.

Pratique a atividades fisicas regulares, sinta-se feliz consigo mesmo.
A ciéncia provou que quando o individuo se preocupa com seu
corpo, hd um reflexo em sua saude mental, que ocorre
beneficamente. As atividades fisicas liberam hormoénios e outras
substancias importantes para manutencao do humor.

Ler, aprender coisas novas, ter hobbies, viajar e se divertir ajudam
a manter distdncia da depressao. Isso € possivel porque essas
atividades mantém a cabeca ocupada e ativa, com pensamentos
positivos.

Contornar situagdes estressantes e dividir os problemas com amigos
ou familiares é outra opcao, que pode ser aliada a qualquer pratica
de atividade complementar.
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Neste capitulo apresentamos como vocé pode se comunicar
com alguém que esteja com depressao e o que deve evitar
para que nao interfira em seu estado de saide

A depressao é uma doenca e, como qualquer outra e doenca, deve
ser tratada corretamente até a sua eliminacdo. No entanto, devido a
influéncia que esta doenca exerce sobre o estado mental e
emocional do individuo, tornando-o mais sensivel e com baixa
autoestima, é importante que o mesmo receba estimulos de carinho
e forca para mudar este cenario.

Cuidados com quem esta enfrentando uma
depressao

Nunca diga as frases que critiguem ou que diminuiam o que a
pessoa esta sentindo, como os exemplos a seguir:

e Vocé estd criando um exagero, ndo é tal ruim dessa forma
quanto fala;

e Todos nds possuimos problemas, reaja;

e Sei 0 que vocé esta passando, ja me senti assim também;

e Tome o controle da situagcao, busque a melhoria de uma vez
por todas;

e Queira melhorar, isso s6 depende de vocé. Basta querer;

e Reaja! Mude, porque a vida nao para;

e Vocé pode estar sendo egoista.

Dé apoio, ampare, seja o porto seguro da pessoa com depressao.
Diga de forma calma e amigavel a quem esta com uma depressao:

Saiba que eu estou aqui para o que precisar;

Vocé ndo esta sozinho (a) eu estou aqui;

Eu sei que ndo é culpa sua estar assim;

Me diga, o que eu posso fazer por vocé?

Esta precisando de algo?

Podemos conversar?

O que se passa em sua cabeca? Em que vocé esta pensando?
Eu te amo;
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Da mesma forma que demonstrar o apoio é essencial, praticar o
siléncio também é fundamental.

Além do siléncio, pode ser necessario um abraco, um
acolhimento da pessoa. Dar colo, fazer um cafuné e promover
um momento de aproximacao e carinho. Tenha em mente que
um abraco apertado pode ter um grande significado, valendo
mais do que varias palavras.

Também é importante deixar a pessoa respirar, se reestabelecer.

Seja sempre presente na vida e na rotina da pessoa com
depressao e jamais cobre ou critique nada a respeito da pessoa.
Esse comportamento impacta de forma positiva no tratamento
dela.

Algumas consideracoes a respeito da depressao

e A depressao é uma doenca e estd cada vez mais comum no
mundo de hoje. Nao é frescura, ndo € ma vontade, ou falta de
responsabilidade. Se vocé esta triste, desanimado, e nao
encontra mais graca em nada na vida, procure um médico
para tratamento. Lembre-se, esta é uma doenca como
qualquer outra. E, portanto, realizar um diagndstico cedo é a
melhor forma para retomar a vida de antes, com a qualidade
de vida de antes;

e A depressao pode surgir em qualquer momento, em qualquer
etapa da vida: na infancia, na adolescéncia, na maturidade ou
na melhor idade;

e Os sintomas da depressao variam de um caso para outro. Em
criancas, a depressao muitas vezes pode ser erroneamente
atribuida a caracteristicas da personalidade. Ja nos idosos, por
sua vez, a depressao pode ser confundida com o desgaste
proprio dos anos vividos;
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e Ter uma pessoa com depressdo na familia € uma situagao que
requer muita atencao e comprometimento. Os familiares
devem buscar se informar sobre a doenca que atingiu o seu
familiar. Compreender as principais caracteristicas, quais os
sintomas que a doenca demonstra e quais os riscos que ela
envolve fazem a diferenca para lidar com ela e talvez ameniza-
los, contribuindo com algum conforto ao deprimido.

e E importante que a familia ofereca apoio e reforco positivo
para o deprimido, através da manutencdo de certos habitos,
como a importancia da alimentacdao equilibrada e da higiene
pessoal. Também é muito importante ressaltar ao deprimido o
quanto é benéfico seu relacionamento com outras pessoas,
estimulando tanto quanto possivel seu contato social e a busca
por desenvolvimento de hobbies que tragam tranquilidade e
alegria. Conforme ja abordamos em outro capitulo, estes
pontos geram melhor qualidade de vida e contribuem
diretamente para o sucesso do tratamento.
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CONCLUSAO
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Neste e-book vocé pode se aprofundar a respeito do mal do
século XXI, a doenca que tem atingido cerca de 350 milhoes
de pessoas ao redor do mundo.

Aprendeu o que é a depressdao, quais os principais sintomas e
caracteristicas, as tendéncias a que individuo com depressao
pratica.

Aprendeu também como a pessoa pode ser levada até a condicao de
depressdo. Através de condicOes hereditarias, grandes traumas ou
perdas e a condicao de estresse cronico a pessoa pode ser levada
até uma condicao de depressao.

A depressdo nao é opcao, ndo é uma escolha. Ela acontece, atinge a
pessoa que se torna cada vez mais deprimida, mais isolada, mais
sensivel e ausente do convivio social.

A melhora da depress&o é lenta, mas ndo é impossivel. E necessario
se dedicar aos tratamentos prescritos por um médico ou especialista
com condicdo de um diagndstico preciso e correto. Junto das
atividades que geram conforto, alimentacao adequada e bons
habitos, a pessoa depressiva pode ter seu tratamento mais
acelerado. Hoje existe um manipulado que acelera ainda mais o
tratamento, mas junto dele hd um custo consideravelmente alto.

Apoio da familia e amigos é essencialmente benéfico. Promover
auxilio, seguranca e sentimento de ter alguém para contar traz
resultados muito positivos que somados ao tratamento geram
avancos consideraveis. A familia e amigos deve inventivar o
convivio social da pessoa com depressao.

Leia com calma avalie sua situacao ou daquele préximo que vocé
percebeu que ultimamente tem estado mais distante. Faca sua
contribuicao, a diferenca na vida dele. Atente-se aos sinais, pode
ser que ele nao se distanciou para te ignorar. Ele pode estar
precisando muito de vocé.
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