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Esta Folha de Cola fornece algumas dicas importantes para 
controlar sua depressão. Aqui você encontrará conselhos sobre o 
reconhecimento da depressão e sobre onde obter ajuda, além de 
algumas dicas para combater os sintomas.

Verificando os Sintomas de  
Tristeza, Sofrimento e Depressão
Os sintomas de tristeza, sofrimento e depressão são frequentemente confundidos. Para 
identificar a experiência que se aplica a você, dê uma olhada na lista a seguir:

UU A tristeza é uma resposta emocional a eventos da vida que despertam um 
sentimento de melancolia, pesar ou aflição.

UU O sofrimento é também uma resposta às circunstâncias da vida e é melhor 
compreendido como um estado prolongado de tristeza, que ocorre quando as 
pessoas se encontram em circunstâncias negativas por um longo período de tempo.

UU A depressão é um estado psicológico e emocional de tristeza prolongada, 
acompanhado de sintomas físicos, tais como alterações de apetite, distúrbios do 
sono, fraqueza, dores, incômodos e falta de concentração, além de sentimentos de 
inutilidade, desesperança e desmotivação.

Folha

de Cola

Conseguindo Ajuda Adicional contra a Depressão
Se você acha que está deprimido e sente que precisa de ajuda adicional durante sua 
jornada de volta a uma vida feliz e gratificante, pode encontrar apoio nas seguintes fontes:

UU Seu médico pode avaliar sua condição e decidir se você pode utilizar medicação 
ou se precisa do apoio de outros profissionais de saúde mental.

UU Psicoterapeutas de TCC podem ser úteis no combate à depressão. A terapia 
cognitivo-comportamental (TCC) é o tratamento escolhido para a depressão, por 
causa das enormes evidências de que ela funciona. Certifique-se de escolher um 
terapeuta credenciado.

UU Outros terapeutas ou conselheiros podem ser úteis para oferecer alternativas 
à TCC. Existem muitas formas diferentes de terapias e tratamentos, incluindo 
algumas duvidosas ou não testadas — por isso, tenha cuidado. Certifique-se de 
trabalhar com um terapeuta que está registrado em um conselho profissional e que 
tenha sido devidamente treinado.

UU A internet pode ser um excelente recurso se for usada com cautela. Por favor, 
lembre-se de que a internet tem um monte de sites ruins e bons e nunca pode 
substituir a ajuda profissional.
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Para Leigos: A série de livros para iniciantes que mais vende no mundo.

Lembrando de Algumas Dicas  
Cruciais para Acabar com a Depressão
Muitas pessoas enterram suas cabeças na areia quando ficam deprimidas e esperam 
que sua depressão vá embora. Estas dicas podem ajudá-lo a acabar com sua depressão 
logo e a evitar que ela se aposse novamente no futuro:

UU Não espere que ela vá embora. A depressão pode durar anos se não tratada; por 
isso, comece com um pouco de autoajuda. Se você ainda achar que precisa de 
mais ajuda, entre em contato com um profissional.

UU A depressão pode ser tratada. Não desista. Continue buscando ajuda até 
conseguir recuperar-se.

UU Não se culpe. E não diga a si mesmo que você é um caso perdido. Fazer isso nunca 
é útil e impede a sua recuperação.

UU Evite o álcool, e procure ajuda profissional urgentemente, caso você tenha 
sentimentos suicidas ou esteja sem esperanças. Não ignore esses pensamentos; há 
ajuda. Se você precisar de ajuda urgentemente, fora do horário de expediente, entre 
em contato com o Centro de Valorização da Vida (telefone: 141; site: http://www.cvv.
org.br/) ou visite o departamento de emergência do hospital de sua região.

Enfrentando o Desânimo com TCC
A terapia cognitivo-comportamental (TCC) vê a depressão ocorrendo em três áreas, 
afetando seus pensamentos, sentimentos e comportamentos. Portanto, para combater 
sua depressão, você precisa tomar medidas eficazes em cada uma dessas áreas.

Aqui você encontrará algumas dicas importantes para controlar sua depressão nessas áreas.

UU Seja ativo. Embora exercício físico possa ser a última coisa que você gostaria de 
fazer, é uma maneira eficaz de melhorar seu humor.

UU Encontre a alegria em todos os dias. Faça uma lista de todas as coisas em sua 
vida de que você gosta, por menores que sejam: um sorriso, uma flor, um pedaço 
de chocolate e assim por diante. Tente realmente desfrutar dessas pequenas 
bênçãos e passe um tempo pensando sobre elas.

UU Não procrastine. Se você tem coisas a respeito das quais se sente mal por não ter 
feito, faça uma lista e defina metas realistas para enfrentá-las. Você vai sentir-se 
melhor assim. Recompense-se com um mimo para cada meta que alcançar.

UU Faça alguém feliz. Esta é uma forma muito eficaz de começar a sentir-se melhor e 
elevar seus níveis de felicidade. Dê uma chance.
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de Cola
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Introdução

A depressão é um dos problemas de saúde mais vivenciados 
pelas pessoas e pode destruir vidas. Pesquisas mostram 

que uma em cada cinco pessoas sofrem de depressão em algum 
momento e, no entanto, esta ainda é um das doenças mais 
incompreendidas, muitas vezes confundida com sofrimento, 
tristeza ou infelicidade.

Este livro orienta o leitor no sentido de uma melhor compreensão 
da depressão e ajuda-o a reconhecer e lidar com os sintomas, 
usando uma abordagem chamada terapia cognitivo-comportamental 
(TCC). A grande vantagem da TCC é que ela usa métodos testados 
e aprovados para ajudá-lo a entender como se tornou deprimido 
— e o que está mantendo-o deprimido. Além de preparar você 
para superar sua depressão e levar uma vida plena novamente, a 
TCC o capacita a ajudar outras pessoas.

Uma paciente nos contou que sofreu de depressão durante 
toda sua vida e achava que a origem era genética, pois seus 
pais tinham sofrido de depressão ao longo de suas vidas. No 
entanto, concordou em experimentar a TCC e, já nas primeiras 
semanas, começou a entender melhor sua depressão e a sentir-se 
capacitada para assumir o controle de sua vida. Quando terminou 
seu tratamento, sentia-se confiante para lidar com o que quer que 
a vida lhe apresentasse, sem mergulhar na depressão novamente. 
Ainda, ela nos enviou um encantador cartão de agradecimento, 
em que dizia:

“Se alguém tivesse explicado essas coisas para mim quando 
eu era jovem, minha vida teria sido muito diferente. 
Costumava pensar que eram as coisas que aconteciam na 
minha vida que me deixavam deprimida, mas vocês me 
ensinaram que tem mais a ver com a maneira como reajo 
ao que acontece, e isso me deu o poder de manter minha 
depressão sob controle.”
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2  Controlando a Depressão com TCC Para Leigos 	

Da mesma forma a TCC pode trabalhar para você, ajudando-o 
a entender e superar sua própria depressão. E com toda a 
informação prática reunida em suas páginas, Controlando a 
Depressão com TCC Para Leigos é a ferramenta de que você 
precisa para começar e usar a TCC por si próprio.

Sobre Este Livro
Quando você está sofrendo de depressão, não raro, sente-se 
isolado e como se nada pudesse melhorar sua situação. Mas 
pense neste livro como um amigo encorajador que está do 
seu lado. Nele, ajudo você a tornar-se seu próprio terapeuta, 
levando-o a compreender o que causa a depressão, o que o 
mantém deprimido e os efeitos que a depressão tem em sua vida 
e nas pessoas a seu redor. Em seguida, dou muitas dicas para 
recuperar o controle de sua vida e para melhorar seu humor.

Para tanto, descrevo a TCC e como ela pode ajudá-lo na prática. 
Mais especificamente, analiso:

UU O modelo básico da TCC sobre como a depressão afeta 
seus pensamentos, sentimentos e comportamento

UU As bases científicas de como a TCC pode ajudar

UU Formas de identificar os problemas específicos que a 
depressão está causando em sua vida

UU Como identificar e alcançar metas realistas

UU Como descobrir o que faz com que você fique deprimido

UU Como superar a depressão

UU Como prevenir a reincidência da depressão

Convenções Usadas Neste Livro
Meu objetivo é fazer com que este livro seja muito fácil de usar. 
Para isso, utilizo uma série de convenções:
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	  Introdução  3

UU Itálico indica palavras novas e termos médicos. Embora me 
atenha, tanto quanto possível, a uma linguagem que evite 
termos técnicos e jargões, ocasionalmente surgem alguns 
conceitos novos que precisam de explicação. Destaco-os 
com itálico e explico antes de discutir como usá-los.

UU Fontes em negrito são usadas para destacar os principais 
conceitos ou etapas de ação a serem tomadas em listas.

UU Fonte monoespaçada indica um endereço de site.

Ao longo do capítulo, incluo áreas sombreadas em cinza, 
chamadas de boxes. Estas seções contêm informações 
interessantes, que adicionam mais profundidade, embora não 
sejam vitais; você pode ignorá-las se preferir, com a certeza de 
que não está perdendo nada essencial.

Penso que...
Ao escrever este livro, suponho que você (ou alguém que 
você conhece) tem sofrido de depressão. Você quer entender 
rapidamente como a depressão funciona e descobrir como a TCC 
pode ajudá-lo a superá-la.

Certamente, não imagino que você tenha qualquer conhecimento 
ou experiência médica. Você só quer informações práticas, de 
fácil acesso. E quer se livrar da depressão de forma permanente.

Como Este Livro Está Organizado
Este livro está dividido em quatro partes.

Parte I: Compreendendo a 
Depressão e seu Desenvolvimento
Um velho ditado diz: “Conheça seu inimigo!”. No Capítulo l, 
descrevo como a depressão funciona, como e por que ela 
geralmente surge e distingo sentimentos normais, como tristeza e 
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4  Controlando a Depressão com TCC Para Leigos 	

infelicidade, da experiência mais grave da depressão. No Capítulo 
2, apresento-lhe a ferramenta que você usará para derrotar sua 
depressão (a TCC) e explico como ela o ajudará.

Parte II: Colocando em Prática o 
Que Você Descobrir
Esta parte abrange diferentes formas de ataque aos sintomas 
da depressão. O Capítulo 3 foca em como você pensa — se seu 
pensamento é positivo ou negativo —, pois, compreender isso lhe 
permite mudar para métodos de pensamento mais saudáveis e 
positivos (o tema do Capítulo 4). Dou uma olhada nas emoções 
e sentimentos no Capítulo 5, fornecendo dicas práticas para o 
controle de seus sintomas depressivos. A terceira frente de sua 
batalha contra a depressão está na mudança de comportamento, 
o que discuto no Capítulo 6. Parte dessa mudança é melhorar sua 
autoestima (Capítulo 7) e tornar-se mais assertivo (Capítulo 8). 
O Capítulo 9 é um pouco diferente e apresenta-lhe uma maneira 
muito eficaz para ajudar em sua recuperação: a antiga (e ainda 
assim inteiramente contemporânea) arte da atenção plena.

Parte III: Mantendo o Embalo
O objetivo desta parte é deixar a depressão para trás. O Capítulo 10 
incentiva você a redescobrir e apreciar sua vida feliz e saudável. 
O Capítulo 11 descreve como evitar uma recaída, incluindo dicas 
práticas para detectar e lidar com os sinais e as situações de perigo.

Parte IV: A Parte dos Dez
Esta seção regular dos livros Para Leigos apresenta alguns 
conselhos e dicas sucintos para atacar a depressão, no Capítulo 
12, e revela, no Capítulo 13, formas negativas de pensar, que 
podem atrapalhá-lo enquanto se recupera de depressão.

A Parte dos Dez continua com um apêndice, no qual forneço 
várias maneiras para você aumentar seu autoconhecimento.
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	  Introdução  5

Ícones Usados Neste Livro 
Ao longo deste livro, você encontrará ícones nas margens, 
que irão ajudá-lo a identificar rapidamente diferentes tipos de 
informação e encontrar o que está procurando mais facilmente.

O texto ao lado desse ícone contém informações ou dicas 
particularmente úteis para poupar tempo.

Esta informação é importante e vale a pena tê-la em mente 
durante a luta contra a depressão.

Muitos enganos simples e concepções errôneas cercam a 
depressão. Este ícone serve para mostrar como chutar esses mitos 
para longe.

Incluí um monte de exemplos para demonstrar e esclarecer os 
novos modelos e ideias que apresento. Você pode identificá-los 
facilmente por meio deste ícone. As histórias não envolvem pessoas 
reais, mas são ilustrações, usando combinações de muitas pessoas 
com quem trabalhei ao longo de muitos anos como terapeuta.

Quero que este livro seja o mais prático possível, sendo assim, 
ao lado deste ícone, forneço pequenos exercícios para você 
experimentar. Todos eles são atividades comprovadas que 
ajudam as pessoas a superarem a depressão.

De Lá para Cá, Daqui para Lá
Embora você certamente consiga obter um monte de informações 
úteis ao ler do Capítulo 1 até o fim, projetei este livro de forma 
que você possa folheá-lo como quiser, lendo partes que lhe 
interessam em um momento específico. Se você quiser dicas e 
sugestões imediatas para ajudá-lo o mais rápido possível, vá direto 
aos Capítulos 12 e 13. Ou, se a falta de autoestima é um problema 
para você, dirija-se logo ao Capítulo 7. Para ajudá-lo a localizar 
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6  Controlando a Depressão com TCC Para Leigos 	

o material relevante de forma fácil em outras partes do livro, 
emprego referências cruzadas, bem como um índice abrangente.

Lembre-se, porém, que, se você quer que sua vida seja diferente, 
tem que começar a fazer as coisas de modo diferente. Apenas 
entender ou conhecer a teoria por si só não fará com que supere 
a depressão. Portanto, preste atenção, complete as atividades 
recomendadas e siga o que descobrir. E tenha certeza de que 
estou torcendo por você.
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Parte I

Compreendendo a 
Depressão e seu 
Desenvolvimento

A 5a Onda Por Rich Tennant

“O blues eu posso tocar. Geralmente, 
consigo expressá-lo com um riff de guitarra 
de 12 compassos. A depressão, por outro 

lado, exige uma ópera de 3 atos.”
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Nesta parte...

Você descobre tudo sobre humores — incluindo as 
diferenças entre sofrimento, tristeza e depressão 

— bem como os sintomas de depressão. Você é 
apresentado à terapia cognitivo-comportamental 
(TCC) e começa a jornada para se tornar seu próprio 
terapeuta. Você descobre tudo de que precisa para 
usar a forma mais científica de terapia disponível para 
superar sua depressão.
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Capítulo 1

Apresentando os Humores 
e a Depressão

Neste Capítulo

XX Definindo a depressão

XX Descrevendo seus sintomas

XX Entendendo como a depressão afeta você

Para atacar a depressão, você precisa saber um pouco  
sobre o transtorno. Particularmente, precisa entender 

como ela se diferencia de emoções e humores normais, como 
sofrimento e tristeza.

Neste capítulo, são descritos os principais sintomas de depressão, 
para que você possa relacioná-los com sua própria experiência. 
Incluí uma série de exemplos que ilustram diferentes aspectos 
da depressão, na esperança de que eles o ajudem quando estiver 
pensando em sua situação. Também forneço uma visão geral do 
livro, incluindo referências cruzadas, de onde você pode partir para 
encontrar mais materiais relevantes em outros capítulos. Então, se 
algo em particular impressioná-lo durante a leitura, basta ir direto 
para o respectivo capítulo para obter mais informações.
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10  Parte I: Compreendendo a Depressão e seu Desenvolvimento 	

Reconhecendo as Diferenças: 
Sofrimento, Tristeza e Depressão

A experiência humana em geral não varia muito. Ao longo da 
vida, todos têm os mais variados tipos de experiências e têm 
de enfrentar situações difíceis; todo mundo tem momentos de 
contentamento e períodos de dificuldade. As diferenças para 
as pessoas, normalmente, residem nas reações a esses eventos. 
Enquanto que se sentir triste quando as coisas dão errado para 
você é totalmente natural, a persistência desse sentimento por 
meses, levando-o a evitar seus amigos, não é normal.

É fundamental compreender que sentimentos de tristeza e 
até mesmo de sofrimento são completamente diferentes da 
depressão. E é aqui que esta seção entra em cena.

Ter a expectativa de viver uma vida em que a tristeza e 
o sofrimento não ocorrem não só é irreal, mas também 
prejudicial. Aceitar que os eventos negativos da vida acontecem 
inevitavelmente e desenvolver estratégias saudáveis de 
enfrentamento são habilidades importantes e fazem com que 
você aprecie ainda mais as bênçãos da vida.

Conhecendo a tristeza  
e o sofrimento
A tristeza é uma parte do espectro normal da experiência humana: 
um sentimento de melancolia, pesar ou aflição com o qual todos 
estão familiarizados. Acontece quando você experiencia eventos 
da vida que lhe despertam uma resposta emocional.

Quando pessoas saudáveis vivenciam contratempos, o humor 
delas despenca naturalmente. Elas podem até passar um breve 
período pensando muito negativamente sobre si mesmas, sobre 
outras pessoas e sobre o mundo em geral. Mas, dentro de um 
curto intervalo de tempo, começam a compreender o que 

 LE
MBRE-SE
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	  Capítulo 1: Apresentando os Humores e a Depressão  11

aconteceu: consolam-se e asseguram a si mesmas que tudo vai 
dar certo e que elas estão bem.

Neste ponto, elas buscam conforto e segurança com outras 
pessoas. Este apoio ajuda a corroborar seus pensamentos e suas 
reações mais saudáveis. Com ajuda de amigos, começam a lidar 
com a situação e superam os problemas. Logo, seu humor está de 
volta ao normal.

Como o exemplo a seguir indica, a tristeza é uma reação 
temporária inteiramente apropriada aos eventos da vida.

Tina descobre que seu marido está tendo um caso e está 
trocando-a por outra mulher. Ela está desolada, e seu humor 
desaba. Inicialmente, ela se pergunta: “O que há de errado 
comigo?”. Pensamentos e imagens de ficar solitária, infeliz e sem 
amor preenchem sua mente, e ela se preocupa, achando que não 
é atraente e que é incapaz de ser amada.

Dentro de alguns dias, porém, ela começa a perceber que esta 
situação não é culpa dela. Começa a sentir raiva da infidelidade 
do marido. Diz a si mesma que era fiel e uma ótima esposa e que 
não é a culpada.

Conta a seus amigos sobre o que aconteceu, e eles a confortam, 
assegurando-lhe que é uma mulher boa e atraente, com muito a 
oferecer e que tem muitos amigos. Concordam com a crítica dela 
em relação ao marido e a incentivam e apoiam a tomar medidas 
para construir uma nova vida e ser feliz.

Dentro de alguns meses, Tina começa a organizar sua vida e a 
superar sua separação com coragem e otimismo.

Como a tristeza, o sofrimento é também uma resposta às 
circunstâncias da vida e é melhor compreendido como um 
estado prolongado de tristeza. Ele ocorre quando você se 
encontra em circunstâncias negativas por um longo período 
de tempo, mas, ao contrário da depressão, o sofrimento é uma 
resposta saudável às circunstâncias. Em outras palavras, se as 
circunstâncias mudam, o sofrimento vai embora.

EX

EMPLO
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12  Parte I: Compreendendo a Depressão e seu Desenvolvimento 	

Ao contrário da depressão, estar em sofrimento não o impede de 
se sentir motivado para trabalhar na mudança de sua situação ou 
de apreciar o que você puder no dia a dia.

Tristeza e sofrimento não são depressão — e a depressão não é uma 
parte normal das experiências de vida de uma pessoa saudável.

Vivenciando a depressão
A depressão é diferente da tristeza e do sofrimento, porque é uma 
doença que não faz parte da experiência de vida habitual de 
uma pessoa saudável e confiante. Ocorre quando as pessoas têm 
experiências iniciais de vida que as deixam vulneráveis à depressão.

A vulnerabilidade à depressão, causada por eventos de vida 
precoces, é surpreendentemente comum e, na verdade, 
vivenciada pela maioria das pessoas. As experiências iniciais de 
vida não precisam ser extremas ou dramáticas — muitas vezes, 
são incidentes de menor importância que se acumulam e abalam 
sua confiança ou o deixam com algumas crenças negativas sobre 
si mesmo, sobre os outros e sobre o mundo em geral.

Você, geralmente, não está consciente destas crenças nocivas, 
pois encontra maneiras de compensá-las ou superá-las e seguir 
com sua vida. Mas, embora trabalhe duro na tentativa de provar a 
si mesmo que as crenças são falsas, você ainda pode ter sua vida 
atormentada por dúvidas.

A lista a seguir contém alguns indicadores comuns de crenças e 
sentimentos nocivos:

UU Sentir-se como uma fraude, não importa o quão bem-
-sucedido você seja

UU Sentir-se desconfortável perto de outras pessoas, como se 
você não se encaixasse ou fizesse parte do contexto

UU Preocupar-se com o que as outras pessoas estão  
pensando (geralmente, se eles estão julgando ou 
desaprovando você)

 LE
MBRE-SE

M
IT

O DETONADO

M
IT

O DETONADO
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UU Ter a necessidade constante de provar algo a si mesmo

UU Ter a necessidade de agradar aos outros e obter aprovação 
o tempo todo

UU Ter dificuldade em relaxar ou ser espontâneo perto dos 
outros; sentir-se inibido

UU Ter dificuldades em sentir-se seguro nos relacionamentos, 
buscando, às vezes, reconhecimento, ou preocupando-se 
com o possível abandono dos outros

UU Ter dificuldades com autoconfiança, tornando-se 
extremamente dependente dos outros

UU Ser dominante em excesso e escolher estar perto de outras 
pessoas que aceitam esse comportamento

UU Ter constantes sentimentos desagradáveis de que os 
bons tempos não vão durar, muitas vezes tendo medo 
de apreciar a vida e acreditando que, se você apreciá-la, 
acabará desapontando-se

Se você se reconhece em alguns ou em todos os itens acima, é 
provável que você esteja nutrindo crenças nocivas, mesmo que 
não esteja ciente delas ou não se lembre quais experiências as 
causaram. No Capítulo 4, eu lhe mostro como descobrir essas 
crenças e superá-las.

A depressão acontece quando os eventos da vida parecem 
confirmar suas crenças nocivas. Na sua forma mais básica, a 
depressão é o ato de render-se às convicções centrais, desistir 
da esperança e convencer-se de que você é impotente e que a 
vida é uma infelicidade, não havendo possibilidade de qualquer 
melhoria duradoura.

Eis aqui outro exemplo que gira em torno de uma separação. 
Observe como Ângela responde de forma bem diferente de 
Tina. Compare-a com Tina, na seção anterior, “Conhecendo a 
tristeza e o sofrimento”. 

DICA

 LE
MBRE-SE
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Ângela descobre que seu marido está tendo um caso e está 
trocando-a por outra mulher. Ela está desolada e seu humor 
desaba. Ela pergunta: “O que há de errado comigo?”. Ao contrário 
de Tina, ela começa a pensar que seu marido a deixou porque 
ele percebeu o quão inútil ela é (uma de suas crenças centrais). 
Pensamentos e imagens de ficar solitária, infeliz e sem amor 
preenchem sua mente e ela se preocupa, achando que não é 
atraente e que é incapaz de ser amada.

Enquanto no exemplo anterior Tina rapidamente percebeu que 
esses pensamentos e sentimentos eram incorretos, Ângela, que 
tem crenças centrais de que não é boa o suficiente e é incapaz 
de ser amada, não vivencia essa compreensão crucial e não 
consola a si mesma, nem busca apoio ou se recupera. Em vez 
disso, acredita em seus pensamentos negativos iniciais e sente-se 
sem esperança e impotente para fazer qualquer coisa a respeito 
de sua situação. Evita os amigos porque sente que não consegue 
sustentar sua pretensão de que é uma pessoa aceitável; ela teme 
que eles vão rejeitá-la, assim como fez seu marido.

Ângela começa a evitar tudo e se isola, dedicando-se à 
autoaversão e à autorrepreensão. Como resultado, transforma sua 
tristeza em depressão e não consegue melhorar seu humor.

Dê uma olhada na Figura 1-1. Ela mostra gráficos que ilustram os 
padrões de humor de duas pessoas diferentes. O primeiro gráfico 
mostra uma queda normal no humor, após um incidente crítico (um 
evento de vida que provoca uma queda do humor). Você pode 
ver que a resposta é consolar a si mesmo e recuperar-se de forma 
relativamente rápida deste revés, como Tina fez em seu exemplo. 
No segundo gráfico, você pode ver como a reação ao incidente 
crítico com ruminação, autocrítica e evitação transforma um 
evento de vida negativo em um episódio depressivo e impede a 
recuperação, como aconteceu com Ângela.

EX

EMPLO
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Resposta Normal 

H
u
m
o
r

Tempo

Resposta Depressiva

H
u
m
o
r

Tempo

Oscilações de humor
diárias e normais

Consolo a si mesmo e recuperação
Incidente crítico

Oscilações de humor

Incidente crítico

Manutenção do 
humor deprimido

Figura 1-1: Resposta saudável e resposta depressiva a um incidente crítico.

Compreendendo os Sintomas 
Assim como a origem da vulnerabilidade, a depressão das 
pessoas está muitas vezes no mesmo lugar (na infância) e muitos 
que sofrem de depressão compartilham de sintomas similares. 
Estar consciente desses aspectos em comum significa que você 
não precisa se sentir sozinho quando vivenciar os sintomas; mas 
isso não quer dizer que se sentir deprimido é natural, saudável ou 
mesmo inevitável.

Todo mundo tem que suportar alguns eventos negativos na vida. 
A chave para entender a depressão é compreender as diferentes 
maneiras possíveis de reagir a esses eventos. Uma resposta 
insalubre a um evento geralmente ocorre porque este reflete seus 
medos e suas dúvidas sobre si mesmo. Para que esses medos e 
dúvidas existam, é lógico que você deve ter vivenciado algo na 
vida que o faça ter, antes de mais nada, esses medos e dúvidas — 
e para que eles pareçam realistas.
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A seguir, descrevo os sintomas comuns da depressão.

Desânimo contínuo
Esse sintoma, normalmente, surge como uma reação normal a um 
evento de vida negativo. Mas, em vez de uma reação saudável, 
de consolo a si próprio, você mantém o humor diminuído, com 
pensamentos, crenças e comportamentos negativos.

Descrevo alguns tipos diferentes de pensamentos distorcidos 
no Capítulo 13 e falo sobre desafiar e mudar os pensamentos 
negativos no Capítulo 4.

Alterações de peso
Algumas pessoas que sofrem de depressão tentam confortar-se 
comendo. Comer em excesso é comum em pessoas que, quando 
crianças, eram consoladas pelos pais com doces ou outras 
guloseimas. Como resultado disso, pensam que podem sentir-se 
melhor comendo.

Há, também, os que evitam comer quando sofrem de depressão. 
Esta reação é comum em pessoas cujos pais eram críticos 
e enfatizavam a punição em vez do consolo. Essas pessoas 
muitas vezes pensam que não merecem coisas agradáveis e não 
conseguem sentir-se melhor até que sejam punidas ou se punam. 
O Capítulo 5 é útil se você tende a repreender-se; o Capítulo 8 
descreve maneiras de ser mais compassivo consigo mesmo.

Transtornos do sono 
Pessoas que ficam deprimidas podem ter dificuldades para 
dormir e ficam acordadas, ruminando e preocupando-se. Muitas 
vezes, isso acontece depois de um dia em que você exaure sua 
mente com reflexões e emoções negativas, mas não fez atividade 
física suficiente para cansar seu corpo e deixá-lo pronto para o 
sono (vá à seção “Cansaço persistente”, para ter ideias de como 
mudar essa situação).
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