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NESTE CAPiTULO

» Definindo a depressao
» Calculando os custos da depressao
» Tratando a depressao

» Indo além da depressao

Capitulo 1

Desmistificando
e Combatendo a
Depressao

omovum confinamento solitdrio, a depressdo isola quem esta

sofrendo com ela. Sozinhos, com medo e se sentindo impotentes,

eles se afastam de tudo. A esperanca, a fé, os relacionamentos, o
trabalho, a diversdo e a criatividade — os caminhos para a recuperagao
— parecem ndo ter sentido e sdo inconcebiveis. Uma punicao cruel e desu-
mana, a depressdo encarcera o corpo, a mente e a alma.

Embora pareca impossivel escapar da depressao, temos as chaves para abrir
a cela que encarcera vocé ou quem vocé ama. Pode ser que a primeira chave
que vocé tente funcione, mas é mais provavel que, para escapar, seja neces-
sario uma combinacdo de chaves. Estamos aqui para ajudar, e temos algu-
mas chaves para vocé testar. Também contamos como escolher um 6timo
chaveiro (profissional de saide mental) se vocé ndo conseguir encontrar a
chave certa.
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Neste capitulo, esclarecemos a diferenca entre tristeza e depressao, pois elas
ndo sdo a mesma coisa. Em seguida, mostramos como a depressdo se apre-
senta entre varios grupos de pessoas. Calculamos os custos da depressdao em
termos de saude, produtividade e relacionamentos, falamos sobre opgoes de
tratamento para depressdo e, finalmente, oferecemos um vislumbre da vida
além da depresséo.

Apenas no Fundo do Poco ou
Realmente Deprimido?

0

LEMBRE-SE

Na vida ha morte, divércio, desastre, doenca, desordem, desgraca e sofri-
mento. E inescapéavel e inevitavel. Ainda que nada mais dé errado, mais cedo
ou mais tarde vocé morrera. Esperar viver uma vidassem episédios duros de
tristeza, desespero ou pesar € irrealista. Na verdade; sém eSses momentos de
sofrimento, como vocé apreciaria de verdade agbéngdos da vida?

Ainda assim, os inforttnios e as perdas podem ndo levar a depressdo. Qual
é a diferenca? A intensidade da tristezae do sofrimento diminui com o pas-
sar do tempo. (Veja o Capitulo@™para mais,informacdes sobre o sofrimento
e tipos de depressdo.) Eles podem ‘parecer extremamente incontrolaveis
quando chegam, mas cedomou tarde 0 tempo os cura (a menos que, com o
tempo, o sofrimento se'transforme em depressdo).

Ao contrério de episddiosadesdesespero, a depressdo envolve um profundo
sentimento deculpa e petda da autoestima. As pessoas com depressao se sen-
tem desesperan¢osaste desamparadas e ndo conseguem se perdoar. A depres-
sdo destrdl O%eerpote costuma impactar o sono, o apetite, a concentracgao, a
energia e 0'§exo. E diminui consideravelmente a habilidade de amar, sorrir,
trabalhar e se\divertir.

A depressdo é um transtorno do humor em que a pessoa se sente profun-
damente triste, abatida, desanimada e incapaz de sentir prazer. Ha varios
tipos da doenga, com sintomas relativamente diferentes. Descrevemos essas
categorias da depressdo no Capitulo 2, mas todas envolvem diminuicdo do
animo e da motivacdo ou senso de prazer diminuido.

As Varias Faces da Depressao

A depressdo ndo discrimina; pode afetar qualquer pessoa, independentemente
de etnia, classe social ou status. Os sintomas tipicos de tristeza, perda de
energia e de interesses, baixa autoestima, sentimentos de culpa e mudangas
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CUIDADO

DICA

no apetite e sono aparecem em homens, mulheres, criancas e idosos. Tais
sintomas também aparecem em culturas diferentes. No entanto, uma crianca
deprimida pode ndo se apresentar como um senhor de 80 anos deprimido.

No Capitulo 2, dissecamos as varias categorias da depressdo. Neste capitulo,
mostramos como a depressdo se manifesta em diferentes pessoas em esta-
gios distintos da vida. Os casos que apresentamos ao longo deste livro ndo
representam pessoas reais, no entanto se baseiam nas pessoas com quem
trabalhamos em nossas carreiras.

Jovem e deprimido

A depressdo pode ocorrer entre criancas de qualquer idade, daquelas que
frequentam pré-escola ao jovem adulto. No entanto, a taxa de depressdo
entre as criancas pequenas € relativamente baixa. A depressdo aumenta ao
longo da infancia e é mais comum na adolescénciax

Possivelmente, as taxas da depressdo nassriancas sao subnotificadas porque
0s pais e profissionais nao costumani‘reconheger o problema. As criancas
raramente relatam a depressdo pata outras pessoas. No geral, elas costu-
mam ndo ter consciéncia dos préprios,sentimentos, que se manifestam por
meio de mudangas no comportamento, @petite e sono.

A mae de Mackenzie a surpreende levando cupcakes para a escola

em seu oitavo amiversario. A'professora lidera a classe para cantar
“Parabéns pra Vocé”, mas Mackenzie quase nem sorri. Depois de devorar
rapidamente duas bandejas lotadas de cupcakes no recreio, as criangas
corremydpara o parguinho, e Mackenzie fica para tras.

A professora de'Mackenzie aborda a mde: “Estou preocupada com a
MackenzieyEla parece quieta e menos interessada nas tarefas da escola.
Eu frequentemente a vejo sozinha no parquinho. Ela também ndo
levanta mais a mdo como fazia antes. Ha algo de errado?”

Quando as criancas estdo deprimidas, perdem o interesse em atividades de
que gostavam. Se vocé perguntar se estdo tristes, pode ser que ndo sai-
bam conectar os sentimentos com as palavras. No entanto, mostrardao varios
sinais de depressdo, como pouca energia, problemas para dormir, mudancas
no apetite, irritabilidade e baixa autoestima.

Observe as criancas brincarem para perceber sinais sutis de depressao. As
criangas deprimidas podem trazer temas de morte ou perda nas brincadei-
ras. Toda brincadeira pode incluir tais temas ocasionalmente, mas topi-
cos obscuros aparecem com mais frequéncia em criancas que estdo com
depressdo. Pode ser que tenha que observar as criancas por um periodo,
porque o humor mudara. Talvez ndo parecam continuamente deprimidas,
como acontece com os adultos. O humor delas pode variar ao longo do dia.
Consulte um profissional se tiver alguma duvida.
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CRIANCAS, DEPRESSAO E OBESIDADE

Em um artigo publicado na revista Pediatrics, mais de 9 mil adolescentes
participaram de um estudo sobre a relacdo entre depressdo e obesidade. Os
pesquisadores deram as crian¢as um questionario que media a depressao e
calcularam seu indice de massa corporal (IMC), uma medida da obesidade. Eles
avaliaram as criangas mais uma vez, um ano depois. As que estavam obesas e
deprimidas na primeira avaliagdo tendiam a estar mais obesas na segunda. As que
na primeira avaliagdo ndo estavam obesas, mas estavam deprimidas, tiveram o
dobro do risco de se tornarem obesas no ano seguinte. Hd muito a ser descoberto
sobre exatamente como a depressdo pode aumentar o risco da obesidade, no
entanto essas descobertas ndo sdo tdo importantes quanto tratar a depressao
quando ela ocorre.

Depressao nos idosos

Algumas pessoas veem a idade comofalgo inerentemente deprimente. Elas
supdem que, ao chegar a uma certa idade, a quralidade de vida se deteriora.
Na verdade, ha um pouco de yverdade nessas suposicoes: a velhice traz um
aumento na ocorréncia de doencasy’deficiéncias, perda de amigos e familia-
res e apoio social. Assim 4ésesperadoim pouco de tristeza.

No entanto, a depressdo definitivamente ndo é uma consequéncia inevitavel

@ da velhice. A maioriagydosasintomas da depressdo nos idosos é como os de

qualquer outragpessoa. Entretanto, é mais provavel que os idosos foquem

DICA as dores e os sofrimentos, em vez de sentimentos de tristeza. Além disso,

eles costumam, expressar arrependimento e remorso com relagdo a eventos
passados.

A depressao interfere na memoria. Se observar um aumento nos problemas
de meméria em seu avo ou avo, é possivel que ja pense o pior: Alzheimer ou
demeéncia. Mas tais problemas de memoria também ocorrem como resultado
da depressdo.

E a depressao na terceira idade aumenta as chances de morte. Ainda assim,
se alguém lhes pergunta sobre a depressdo, os idosos podem escarnecer da
ideia. Ao negar a depressdo, pode ser que o idoso ndo receba o tratamento
de que precisa.

Os homens idosos tém um risco particularmente alto de suicidio. Homens
& acima dos 60 anos tém mais probabilidade de tirar a prépria vida do que
qualquer outra combinac¢do de idade e género. Se tiver alguma duvida, veri-
fique com um médico ou profissional de saide mental a possibilidade de
depressdo.

CUIDADO
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LEMBRE-SE

Homem que é homem nao fica
deprimido. Ou fica?

A maioria dos estudos mostra que a frequéncia da depressdo nos homens é
de cerca da metade daquela nas mulheres. Mas, novamente, os homens ten-
dem a encobrir e esconder a depressdo; eles se sentem muito mais relutan-
tes em falar sobre fraquezas e vulnerabilidades do que as mulheres. Por qué?

Muitos homens aprenderam que admitir qualquer forma de transtorno
mental ou problema emocional ndo é masculo. A partir das experiéncias da
primeira infancia, eles aprendem a esconder sentimentos negativos.

Scott esta ansioso para se aposentar do trabalho como executivo de
marketing. Quer muito comecar a viajar e colocar em pratica hobbies
ha muito deixados de lado. Trés meses depois da aposentadoria, sua
esposa, com quem estava casado havia vinte*anos, pede o divorcio. Em
choque, mas ainda assim demonstrando poucafemaecao, Scott diz aos
amigos e a familia: “Vida que segue,”

Scott comeca a beber mais do glte o'@@mum. Comeca a praticar
esportes radicais. Vai ao limjteé fazendo'escaladas, voando de asa delta
e esquiando em areas remetas. Scott se afasta da familia e amigos. Seu
temperamento normalfe equilibrado se torna azedo. Ainda assim, Scott
nega a depressao, que € evidente para quem o conhece bem.

Em vez de assumir 0§ sentimentos desconfortaveis, os homens costumam
recorrer a drogas'eialcoelem uma tentativa de lidar com o que estdo sen-
tindo. Alguns,homensydeprimidos expressam raiva e irritacdo, em vez de
tristeza. Outros, rélatam os sinais fisicos da depressdo, como falta de ener-
gia, sorigruim, apetite alterado e dores no corpo, mas ndo ddo o brago a
torcer e negam estar se sentindo deprimidos. O custo de ndo expressar sen-
timentos e ndo obter ajuda pode aparecer na taxa quatro vezes mais alta de
suicidio entre homens deprimidos, quando comparado com as mulheres.

Mulheres e depressao

Por que parece que as mulheres ao redor do mundo sofrem duas vezes mais
depressdo do que os homens? Fatores bioldgicos e reprodutivos podem ter um
papel nisso. A taxa de depressdo durante a gravidez, depois do nascimento do
bebé e antes da menopausa é maior do que em qualquer outra época da vida
das mulheres.

CAPITULO 1 Desmistificando e Combatendo a Depressédo 11
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No entanto, fatores culturais ou sociais possivelmente também contribuem
para a depressdo nas mulheres. Por exemplo, o nimero de mulheres que
foram sexual ou fisicamente abusadas é muito maior do que o de homens
com experiéncias parecidas, e tal abuso aumenta a probabilidade de depres-
sdo. Além do mais, fatores de risco, por exemplo, saldrio baixo, estresse
e multiplas responsabilidades, como conciliar trabalho doméstico, cuidado
com os filhos e carreira, ocorrem mais frequentemente entre as mulheres.

Janine gentilmente coloca o bebé no ber¢o. Ele finalmente dormiu.
Exausta depois de um dia desafiador no trabalho, esta desesperada para
ir dormir também. Mas ainda ha roupa para lavar, contas para pagar, e

a casa esta um desastre. Ha seis meses, seu marido foi convocado para
servir a Reserva Militar, e a vida nunca mais foi a mesma. Janine percebe
que a extrema fadiga e a perda do apetite sdo sinais de que esta ficando
deprimida.

Depressao e diversidade

Todo mundo sente depressdo de uma nfaneird unica. Tentar generalizar com
base em etnia ou participagdao em gértos grupes pode levar a erros de per-
cepgao. Mas os fatores de risco.para atdepressdo incluem discriminagao,
ostracismo social, pobreza e grandes,perdas (como a perda de um emprego
ou de um ente querido). E, infélizmente, todos esses fatores de risco ocor-
rem com mais frequéngia entre dssfminorias. A diferenca pode aparecer na
raca, cultura, dificuldade fisicajou orientacdo sexual.

Além desses fatores de‘risco, muitos grupos enfrentam obstaculos especiais
quando lidam ‘eormpa ‘depressdo. Por exemplo, algumas popula¢des étnicas
tém acess@alimitade ao sistema de saide por causa de diferencas na lingua,
desconfortos, difieuldades economicas e falta de estruturas préximas. Ha
claramente uma grande necessidade de mais recursos destinados a ajudar
esses grupos.

Adversidade e depressao

As pessoas que sofrem eventos traumaticos (principalmente repetidas vezes)
tém um risco de depressdao aumentado. Por exemplo, o isolamento social
que veio com a pandemia do coronavirus aumentou as taxas de depressao
e ansiedade. Quem passa por dificuldades financeiras cronicas pode facil-
mente sucumbir a um sentimento de desesperanca e depressao. Quem mora
em areas de alto risco e esta vulneravel a eventos de clima extremos, como
furacGes ou deslizamentos, também pode ser suscetivel a niveis mais altos
de depressao.
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Somando os Custos da Depressao

DICA

A depressdo existe desde o comeco da humanidade, mas hoje em dia é uma
epidemia mundial. Ninguém tem certeza do porqué, mas o risco de depres-
sdo para os nascidos no pés-Segunda Guerra Mundial cresceu rapidamente.

As estimativas variam consideravelmente, mas parece que hoje em dia a
depressdo paira sobre cerca de 20% de todas as pessoas ao longo da vida.
Além do mais, em qualquer periodo de doze meses, cerca de 10% da popu-
lagdo passara por um episodio de depressdo significativa. Agora mesmo, a
Organizacdo Mundial da Satde (OMS) estima que 264 milhdes de pessoas
estdo sofrendo de depressdo em todo o mundo. E uma quantidade enorme
de pessoas.

Adivinha? As estimativas sobre a depressdo sdogapenas aproximacoes. Como
a maioria das pessoas ndo procura tratamento e'muitasydelas nem percebem
que estdo deprimidas, estatisticas confidy€isisao poucas. Sejam quais forem
o0s numeros reais, uma quantidade enetme despessoas sofre com a depres-
sdo em algum momento da vida. E@ depressao é acompanhada de diversos
custos.

Custos financeiros tla depressao

A Organizagdao Mundial da Saide (OMS) criou uma estatistica chamada de
Carga Global de Deengas (GBD), que faz uma estimativa do custo econd-
mico mundial de varias doencas. A depressao estd atualmente entre os cinco
maiores contribuidores para a GBD.

O custo \finaneeiré da depressdo é impressionante. Somente nos Estados
Unidos, a'American Psychiatric Association a precifica em US$210,5 bilhoes
por ano.

De onde vém esses custos? As pessoas deprimidas faltam ao trabalho com
mais frequéncia e sdo menos produtivas quando vdo trabalhar. Pode ser
que os pais de criancas com depressdo tenham que faltar ao trabalho para
levar os filhos para o tratamento. Este também representa parte do custo
total, mas lembre-se de que o alivio da depressdo aumenta a produtividade
e reduz o absenteismo e os custos com saude.

Visualizando custos pessoais da
depressao

Fatos e nimeros econémicos pouco ajudam na descri¢do dos custos huma-
nos da depressdo. O sofrimento profundo causado por ela afeta tanto quem
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estd sofrendo quanto quem se importa. As palavras ndo sdo suficientes
para descrever esses custos:

»

»
»

»

»

A angustia de uma familia que esta sofrendo com a perda de um ente
querido para o suicidio.

A dor excruciante sentida por uma pessoa com depressao.

A menor qualidade das rela¢des sentida tanto pelas pessoas com
depressdo quanto por quem se importa com elas.

A perda do proposito e do senso de valor sofrida pelas pessoas com
depressao.

A perda da alegria.

Detalhando o preco fisico da’depressao

A destruicdo da depressdo irradia além de$ custos pessoais e econdmicos —
ela danifica o corpo. Cientistas descobreém quase diariamente novas informa-
cOes sobre a relacao préxima entre 6 Aumor eta saide. Hoje, sabemos que a
depressao afeta:

»

»

»

Seu sistema imunolégico. Seu carpo tem um sistema complexo para
se proteger de infeC¢des e doencas. Varios estudos mostraram que a
depressdo muda a' maneira como o sistema imunoldgico responde ao
ataque. A depressdo exaure o sistema imunolégico e deixa as pessoas
mais suscetiveis adoencas.

Seu sistema esquelético. A depressao ndo tratada aumenta a chance de
ter osteoporose, mas ainda ndo esta claro como exatamente ela causa
esse problema.

Seu coracdo. A relacdo entre a depressao e a saude cardiovascular é
marcante. A Johns Hopkins University estudou médicos saudaveis e
descobriu que, entre as pessoas que desenvolveram depressao, o risco
de doenca cardiaca dobrou. Esse risco pode ser comparado aos perigos
relacionados ao fumo.

Outro estudo submetido a revista Circulation acompanhou mais de 4 mil
idosos que inicialmente ndo tinham doenca cardiaca. Os pesquisadores
descobriram que os idosos com depressao tinham 40% mais chance de
desenvolver doenca cardiaca e 60% mais chance de morrer. Curiosamente,
descobriram que cada aumento na pontuagdo da depressao levava a um
aumento ainda maior no risco de desenvolver doenca cardiaca. Esse risco
era ainda maior do que o relacionado ao fumo, ao nivel alto de colesterol e
aidade.
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» Sua mente. Ainda que a depressdo possa imitar a deméncia por causar
memoria e concentracdo ruins, ela também pode aumentar o risco de
deméncia. Nao temos certeza do porqué, mas os cientistas descobriram
que a area no cérebro que possivelmente governa a memdaria € menor
entre aqueles com depressao cronica.

Se ndo for tratada, a depresséo pode atrapalhar e possivelmente danificar
conexdes no cérebro e levar a degeneracdo e a morte das células
cerebrais.

%» Sua experiéncia de dor. E claro que a depressdo inflige dor emocional,
no entanto, ela também contribui para a experiéncia da dor fisica. Assim,
se vocé tiver algum tipo de dor crénica, como artrite ou dor das costas,

a depressdo pode aumentar a quantidade de dor que vocé sente. Os
cientistas ainda ndo tém certeza de como a depressdo e a dor interagem,
mas esse efeito pode ocorrer devido aos danos dos neurotransmissores
envolvidos na percep¢do da dor. A propésitopmuitas pessoas com
depressdo ndo percebem que estdo deprimidas e'séreclamam de uma
série de sintomas fisicos, como dor.

E possivel que a depressdo afete affaneira‘eomo o corpo trabalha como um
todo. Por exemplo, o apetite alterado'pode levar a obesidade ou desnutri-
¢do e séria perda de peso. Alem disso, a depressdo estd associada a niveis
hormonais falhos e outras mudangas fisiolégicas sutis. De certa forma, a
depressao prejudica osorpopa mefite e a alma.

causados pela deptessdo. Se estiver deprimido, pode se sentir melhor — e
passamos o Teste,deste’capitulo ajudando-o a melhorar. Atualmente, exis-
LEMBRE-SE  tem tratamentosyeficazes, e ha novos surgindo.

@ Ndo se deixe ficafideprimido por causa de todos esses efeitos assustadores

Sentindo-se Bem Novamente

A depressdo é tratavel. Com um bom diagndstico e ajuda, a maioria das
pessoas consegue se recuperar. Se sentir perda no prazer, reducao de ener-
gia, diminuicdo da autoestima ou dores inexplicaveis, pode ser que esteja
deprimido. Por favor, procure ajuda. Veja o Capitulo 5 para mais ideias sobre
como encontrar a ajuda certa para voce.

Hé& muitos tipos de ajuda para a depressdo. Este livro é um deles e esta
na categoria de autoajuda, que funciona para muitas pessoas. No entanto,
esforcos autodirecionados nao costumam ser suficientes (apesar de a autoa-
juda costumar ser um auxilio que pode suplementar a assisténcia profis-
sional). Nas préximas secdes, esbocamos brevemente os diferentes tipos de
ajuda que talvez vocé ache tteis.

CAPITULO 1 Desmistificando e Combatendo a Depressédo 15



combinar algumas dessas estratégias. Por exemplo, para muitas pessoas
com depressdo, a combina¢ao de medicamento com psicoterapia foi util. E,
LEMBRE-SE as vezes, combinar mais de um tipo de psicoterapia também pode ajudar.

@D Vocé ndo tem que escolher apenas uma opc¢do. Talvez precise ou queira

Se sua depressdo ndo comecar a ir embora ou se vocé tiver sintomas severos,
& como ideacoes suicidas, por favor, procure ajuda profissional imediatamente.

CUIDADO

Explorando a terapia cognitiva

A terapia cognitiva baseia-se na premissa de que a maneira de pensar influen-
cia fortemente o modo como vocé se sente. Estudos comprovam que a tera-
pia cognitiva é o mais valioso de todos os métodos no alivio da depressdo.
O Dr. Aaron T. Beck, que desenvolveu a terapia cognitiva, descobriu que
pessoas com depressdo:

» Enxergam a si mesmas de maneiras distof€idas e extremamente negativas.
» Percebem o mundo com uma visdo.desoladofatessem vida.

» Imaginam um futuro de melangéliaie escuridao continuas.

A depressdo faz com que as pessoas acreditem que sua visdo desoladora é
completamente precisa gs€onreta, A terapia cognitiva ajuda a desfazer essa
confusdo nos pensamentos. Vocé pode descobrir mais sobre essa abordagem
na Parte 2 deste livio. Encorajamos vocé a tentar a terapia cognitiva. Pes-
quisas mostram que'ela,até mesmo o protege contra recorréncias futuras de
depressdo. Nao deseditas De qualquer forma, tente!

Tentandora terapia comportamental

Outra abordagem que se saiu bem nos testes para o alivio da depressdo é
0 que se conhece por terapia comportamental, que se baseia na premissa
de que, ao alterar o comportamento, alteramos os humores. O problema:
quando vocé esta com depressdo, vocé ndo sente vontade de fazer muita
coisa. Entdo, na Parte 3, nés o ajudamos a descobrir como dar pequenos
passos e superar esse obstaculo mental usando ferramentas baseadas na
terapia comportamental. Além disso, contamos como:

» O exercicio pode dar inicio a batalha contra a depressao.
» Vocé pode trazer pequenos prazeres de volta a vida.

» Estratégias de resolu¢do de problema podem ajuda-lo a lidar com a
depressao.
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Reinventando relacionamentos

A depressdo as vezes aparece depois da perda de um relacionamento sig-
nificativo, e tais perdas costumam tomar a forma da morte de uma pessoa
amada ou do divércio. Mas a depressdo também pode vir colada a outros
tipos de perdas nos relacionamentos — como mudar a maneira como vocé
se relaciona com o mundo. Por exemplo, a aposentadoria requer que vocé
abra mdo de um papel (ou o perca), aquele de empregado, e assuma outro.
Mudancas importantes ou transicoes de vida levam a depressdo se vocé ndo
tiver uma maneira de lidar com elas. Entdo, no Capitulo 15 contamos como
lidar com perdas e transicgdes.

A depressdo também costuma causar problemas em relacionamentos atuais
importantes. No Capitulo 16, apresentamos varias maneiras de melhorar
seus relacionamentos, um processo que pode também diminuir a depressao.

Encontrando solucdes hioldgicas

Talvez vocé pense que a abordagem imais,fécil para tratar a depressdo possa
ser encontrada na farmacia ou nadoja de comidas saudéaveis. Simplesmente
tome a pogdo certa e voila, vocé esta cirado! Se melhorar fosse facil assim...

No Capitulo 17, revisamos as terdpias farmacolégicas. Vocé encontrara algu-
mas que podera escolherjie,0 ajudamos a organizar as opgoes. Também tra-
¢amos estratégias para decidir tomar ou ndo tomar antidepressivos, se faz
sentido para vocéfeu Se preferiria abordagens alternativas.

No Capitulogd8,, diseutimos a chamada maneira natural de tratar a depres-
sdo. Trazemos‘informacoes sobre eletroterapia e outros tratamentos nao tao
comuns'pataya depressdo.

Sentindo-se Mais do que Bem

Depois de ter superado a depressdo, vocé possivelmente se sentird muito
melhor. No entanto, precisara sustentar essa melhora. A depressdo, como
o resfriado comum, tem o péssimo hébito de retornar. Mas vocé pode fazer
muita coisa para impedir ou prevenir a depressdo no futuro. No Capitulo 19
mostramos como evitar crises futuras. Caso tenha uma nova recaida, tam-
bém mostramos como se recuperar mais rapidamente e manter os sintomas
brandos.

Entdo, vocé se sente melhor. Vocé se sente bem. Mas — quer saber? — vocé
ndo precisa se contentar com o bem. Queremos que vocé se sinta mais do
que bem; talvez até mesmo melhor do que jamais se sentiu na vida. Isso
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pode até soar muito bom para ser verdade, mas no Capitulo 21 apresentamos
maneiras de acrescentar propdsito e significado a vida. Além disso, fornece-
mos chaves secretas para destrancar seu potencial para a felicidade — essas
chaves provavelmente ndo sdo o que vocé imagina que sejam.

Celebrando a Tristeza

18

Comecamos este livro com promessas de alivio para a depressdo, mas nao
ha terapia, comportamento ou remédio que proporcionara uma vida livre de
tristeza. Estamos contentes por isso ndo existir. E, se tal cura existisse, ndao
a usarfamos.

Porque, sem tristeza, como € possivel se sentir feliz? Como escreveriamos

pecas de teatro incriveis ou criarfamos pecas de mocionalmente pode-
rosas ou musicas que falam com o cerne de nossa 2As emocoes huma-
nas tém um propdsito. Elas nos disting s computadores e dao um

sentido a vida.

Assim, escrevemos este livro desej a vocé uma vida de felicidade com
pitadas de momentos de dor. Sentir dor €ywiver.
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NESTE CAPiTULO

» Analisando os sintomas da
depressao

» Descobrindo as muitas formas
de depressao

» Entendendo as causas da
depressao

» Rastreando seus humores

Capitulo 2

Detectando@
Depressao

depressde tem uma variedade de sintomas, dos mais sutis aos mais

ObviessAsWezes, ela vai possuindo, devagar e em siléncio, a mente

e a:alma, basicamente desligando a vida no dia a dia. Outras vezes,
ela explode) abre a porta com tudo e rouba a alegria e o prazer da vitima.
Algumas pessoas ndo sabem que estdo com depressdao, enquanto outras
reconhecem perfeitamente a presenca dela na vida. As vezes a depressio
ndo apresenta nenhum sinal 6bvio, mascarada como um conjunto de recla-
macdes de ordem fisica, como fadiga, sono ruim, mudangas no apetite e até
mesmo indigestdo.

A depressdo é uma doenca de extremos. Seu poder pode ndo somente tirar o
apetite, mas também gerar uma fome insaciavel. Pessoas deprimidas podem
sentir que dormir é angustiante, enquanto outras sentem uma fadiga tdo
intermindavel que se confinam na cama por dias. As pessoas deprimidas as
vezes tém um ritmo frenético ou entram em colapso e quase nem se movi-
mentam. A depressdo pode criar raizes e durar meses ou anos. Outras vezes,
ela aparece como uma série de tempestades vespertinas.
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Neste capitulo, nds o ajudamos a reconhecer se vocé ou alguém que vocé ama
sofre de depressdo. Faremos isso ao categorizar os efeitos que a depressao
causa em individuos. Analisamos os principais tipos de depressdo e os res-
pectivos sintomas, exploramos as conexoes entre a doenga e a depressao, e a
ligacdo entre sofrimento e depressdo, nos aprofundamos nas causas do trans-
torno e, finalmente, contamos como um ente querido pode monitorar e ras-
trear seus humores se vocé suspeitar que esta batalhando contra a depressao.

Reconhecendo as Devastacoes
Causadas pela Depressao

20

Todo mundo se sente para baixo de tempos em tempos. Quedas da Bolsa
de Valores, problemas de satde, desastres naturdisy,perda de um amigo,
pandemia, divércio ou ndo atingir metas de_vendas#— eventos como esses
podem deixar todo mundo triste e chateadé por um'tempo. Mas a depressdao
é mais do que uma rea¢do normal a eyentessdesagradaveis e perdas. Ela se
aprofunda e se espalha muito mais dé que a ttisteza, afetando tanto a mente
como o corpo de maneiras sérias, ds vezes até fatais.

A depressdo impacta todos os aspe€tds da vida. Na verdade, ainda que haja
alguns tipos de depressaom(veja “As Faces da Depressao”, adiante neste
capitulo), todos eles afétam as pessoas em quatro areas, e cada individuo é
afetado de maneiragydiferentes. A depressao afeta:

» Pensamentes:
» Comportamentos.
» Relacionamentos.

» Corpo.

Nas secOes a seguir, abordaremos as maneiras pelas quais a depressdo afeta
as pessoas.

Vivendo com pensamentos desoladores

Quando vocé esta depressivo, sua visdo de mundo muda. O sol ndo bri-
lha tanto, o céu fica nublado, as pessoas parecem frias e distantes, e o
futuro parece sombrio. Pode ser que sua mente esteja cheia de pensa-
mentos recorrentes de que vocé é inttil, que se odeia e até mesmo que
quer morrer. Tipicamente, pessoas que apresentam transtorno depressivo
reclamam de dificuldade de se concentrar, de lembrar e de tomar decisoes.
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Para Ellen, a depressdo surgiu cerca de um ano depois do divércio. Ela
se pegou pensando que nunca encontraria um bom relacionamento.
Ellen é bastante atraente, mas quando se olha no espelho, apenas vé

0 comeco de rugas, um corte de cabelo ruim e algumas manchas. Ela
conclui que, ainda que houvesse alguma pessoa boa, seria repelida por
sua aparéncia horrivel. Ela se sente tensa. Sua concentracao foi afetada,
e ela comecga a cometer erros por falta de atenc¢ao no trabalho. Seu
chefe pensa que ela esta sob muito estresse, mas Ellen vé seus erros
como prova de incompeténcia. Embora acredite que esteja em um
trabalho muito abaixo de suas habilidades, ndo se vé capaz de fazer
nada melhor. Ela comeca a se perguntar por que se da ao trabalho de ir
a empresa todos os dias.

ser que vocé esteja sofrendo com a depressdo. O quiz na Tabela 2-1 d& uma
amostra de pensamentos tipicos que aparecem¢@em a depressdo. Faca um X
em cada pensamento que vocé tem com frequéngias

@ Sua mente esta cheia de pensamentos negativos? Em caso afirmativo, pode

DICA

TABELA 2-1 Quiz de Pensamentos Depressivos

Marque em Caso

Positivo Pensamento Depressivo

As coisas estdo cadg vezpiores para mim.

Acho que sou iautil.

Ninguém sentisia Minha falta se eu estivesse morto.

Minhanemoria esta péssima.

Cometo. Muitos erros.

Emgeral, acho que sou um fracasso.

Ndo anseio por quase nada.

Acho quase impossivel tomar decisdes.

O mundo seria um lugar melhor sem mim.

Basicamente, sou pessimista ao extremo com relacdo as coisas.

Ndo consigo pensar em nada que parega interessante ou divertido.

Minha vida é cheia de arrependimentos.

Ndo consigo me concentrar e esqueco o gue leio.

Ndo vejo minha vida melhorando no futuro.

Sinto profunda vergonha de mim mesmo.
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Ao contrario de muitos dos testes que vocé pode ter visto em revistas ou
online, ndo ha nenhuma pontuacdo especifica que indique depressao aqui.
Todos os itens sdo pensamentos tipicos da depressdao. No entanto, mar-
car somente um ou dois ndo significa que vocé esteja com depressdo, mas
quanto mais itens marcar, maior a probabilidade de estar deprimido. Caso
tenha marcado algum dos itens relacionados com morte ou suicidio, ja é
razdo o suficiente para se preocupar.

Nao fique muito desanimado e desesperancoso por causa de seu pensamento
depressivo. A depressdo é tratavel. Se marcou muitas caixas na Tabela
2-1, incentivamos vocé a considerar consultar-se com um profissional de
saide para um diagndstico de depressdo e possivel encaminhamento para
tratamento.

Se estiver tendo sérias ideagGes suicidas, vocé precisa de avaliacdo e tra-
tamento imediatos. Se os pensamentos incluem,um plano que vocé acre-
dita que colocaria em pratica agora ou em um futuropréximo, va para uma
emergencia hospitalar. Eles sdo treinados para ajudar. Se ndo conseguir ir
sozinho para a emergéncia, ligue para osdombeiros;193. O Centro de Valo-
rizacdo da Vida (CVV) (188) é especialmentenitil e tem profissionais 24 horas
por dia, todos os dias. Para mais informacdesy mas ndo para emergéncias,
veja o Capitulo 10.

Para mais informagoes sobre‘espensamento depressivo e o que vocé pode
fazer a respeito, veja a Rarte 2.

Arrastar-sexComportamento depressivo

Nem todo munde,quesesta deprimido se comporta da mesma forma. Algu-
mas pessoas‘ageleram, e outras diminuem o ritmo. Algumas dormem mais
do que nungag’enquanto outras reclamam de uma severa falta de sono.

Darryl se arrasta para fora da cama pela manhd. Mesmo depois de dez
horas de sono, ele se sente exausto. Ele comeca a chegar atrasado ao
trabalho. Usa sua licenca médica até ndo poder mais. Ele ndo consegue
ir a academia, uma atividade de que gostava, e chega a conclusdo de que
se exercitard novamente quando tiver energia. Os amigos perguntam

0 que esta acontecendo, porque Darryl ndo tem passado muito tempo
com eles. Ele diz que ndo sabe, que s6 esta cansado.

Cheryl, por outro lado, tem tido uma média de trés horas e meia de
sono por noite. Ela acorda por volta das 3h da manha com a cabeca
cheia. Quando levanta, sente uma pressao e ndo consegue ficar parada.
Irritada e rabugenta, ela desconta nos amigos e colegas de trabalho.
Incapaz de dormir & noite, se pega bebendo muito. As vezes, chora sem
razao aparente.
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DICA

TABELA 2-2

Apesar de todos serem diferentes, certos comportamentos tendem a acom-
panhar a depressdo. Suas atitudes e seus comportamentos o deixam preo-
cupado? As pessoas deprimidas tendem a sentir que estdo andando em
cima de cimento fresco ou que estdo correndo na velocidade maxima em
uma esteira. O quiz na Tabela 2-2 pode indicar se suas acoes demonstram
um problema. Marque cada item que se aplicar.

Quiz do Comportamento Depressivo

Marque em Caso

Positivo

Comportamentos Depressivos

Tenho tido crises de choro inexplicaveis.

Nas poucas vezes que me for¢o a sair, ndo me divirto tanto.

Ndo consigo me exercitar como antes.

Ndo tenho saido o quanto costumava sai

Eu me sinto agitado e frenético, ma

Tenho faltado muito no trabal

N&o consigo fazer quase , nem MO projetos importantes.

Estou me movimentando

aparente.

um fitmo mais lento do que o comum, sem razéo

N&o tenho feito ara me divertir como costumava fazer.

ras pessoas estdo sorrindo, ndo as acompanho.

ambiente de trabalho estdo cada vez mais desorganizados.

etos, mas parece que ndo conseguirei terminar.

dificuldades para sair da cama pela manha.

Todos esses itens sdo tipicos do comportamento depressivo ou, em alguns
casos, um problema de saide. Em um dia ruim, todo mundo pode marcar
um item, no entanto, quanto mais itens vocé marcar, maior é a probabili-
dade de haver algo errado, principalmente se o problema existir por mais de
dois meses.

Para mais informacGes sobre o comportamento depressivo e o que vocé pode
fazer, veja a Parte 3.
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Refletindo sobre relacionamentos
e a depressao

A depressdo prejudica a maneira de se relacionar com outras pessoas. O
isolamento e a evitacdo sdo as respostas mais comuns a depress3o. As vezes,
as pessoas que estdo sofrendo devido a um transtorno depressivo ficam irri-
tadas e criticas com aqueles com quem mais se importam.

Antodnio tropeca em um brinquedo que foi deixado no chdo da sala e
desconta na esposa, Sylvia: “Quando vai fazer as criangas recolherem as
drogas dos brinquedos delas?” Magoada e surpresa pelo ataque, Sylvia
pede desculpas. Antdnio ndo reconhece o pedido de desculpas dela e lhe
da as costas. Sylvia rapidamente recolhe o brinquedo e se pergunta o que
esta acontecendo com seu casamento. Antonio quase ndo fala mais com
ela, s6 reclama ou a repreende por algo trivial. Ela ndo consegue se lembrar
da ultima vez que fizeram sexo. Teme que ele esteja tendo um caso.

@ Vocé ou talvez alguém com quem vocé gé importa tem agido diferente em

um ou mais de seus relacionamentos¢”A Tabela 2-3 descreve algumas das
maneiras pelas quais a depressao afétayos relacionamentos. Marque os itens
que se encaixam na sua situacdos

DICA

TABELA 23 Quiz da Depressag € dos'Relacionamentos

Marque em Caso

Pasitivo Comportamentos Depress

Ultimamept&tenfp eVitado as pessoas, incluindo amigos e familia.

NaocoRsigo compartilhar com as outras pessoas o que estou sentindo.

Tenhoficado incomumente irritado com as pessoas.

Ndo sinto vontade de ficar perto de ninguém.

Eu me sinto isolado e sozinho.

Tenho certeza de que ninguém me entende ou se importa comigo.

Ultimamente ndo sinto vontade de ter intimidades fisicas com ninguém.

Sinto que estou decepcionando todo mundo.

Tenho certeza absoluta de que ninguém quer ficar perto de mim.

Ultimamente ndo me preocupo se as pessoas gostam de mim ou ndo.

Francamente, ndo me meO?’tO com outras pessoas agora.

Ndo tenho sido um bom parceiro no meu relacionamento.
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LEMBRE-SE

DICA

Quando esta deprimido, vocé se afasta das pessoas que talvez possam lhe
oferecer o maximo de ajuda. Ou sente que elas ndo se importam com Voce,
ou talvez ndo consiga ter sentimentos positivos com relacdo a elas. Pode ser
que voce evite outras pessoas ou fique irritado ou rabugento.

Quanto mais itens vocé marcou na lista anterior, mais provavelmente a
depressao estd afetando seus relacionamentos. Para mais informacoes
sobre como a depressdo pode afetar seus relacionamentos e o que vocé
pode fazer, veja a Parte 4.

Sentindo-se esquisito: Os sinais fisicos
da depressao

Tipicamente, a depressdo inclui pelo menos alguns sintomas fisicos, como
mudangas no apetite, sono e energia. No entanto, para algumas pessoas,
a experiéncia da depressdo consiste sobretudoide simtomas fisicos, e ndo
necessariamente tantos outros, como triSteza, @fastamento das pessoas,
perda de interesse e faltas ao trabalhof

Muita gente que sente a depressag,sobretudo fisicamente, é muito incons-
ciente com relagdo a vida emocional. As vezes isso acontece porque apren-
deram que os sentimentos/ndo_sdo importantes; outras vezes, 0s pais as
impediam de chorar ou mestrar gutros sentimentos apropriados, como
entusiasmo ou tristeza.

Quando Carlera‘crianca, o pai o impedia de chorar, dizendo que
meninos crescides tinham que ser duros e aguentar, e que Carl nunca
deveria'mostrar fraqueza. O pai dele também pegava no seu pé por
maestrar muito entusiasmo ao ansiar por feriados ou férias, porque,
segundo‘ele, os homens ndo ficam emocionados. Com o tempo, Carl
aprendeu a guardar o que sentia.

Depois de cinco anos de casamento, a esposa de Carl o deixou; ela

diz que ele ndo tem sentimentos e ndo se importa. Nos seis meses
seguintes, Carl percebeu que seu apetite diminuiu, e a comida ndo é
mais gostosa para ele. Sua energia se esvai como éleo de um motor
quando o bujdo é aberto. Ele dorme dez horas por noite, mas ainda se
sente exausto. Comecou a ter dores de cabeca e episddios frequentes
de constipa¢do. Sua pressao sanguinea subiu.

Quando foi ao médico, este perguntou: “Veja bem, Carl, sua esposa te
deixou ha apenas seis meses. Vocé tem certeza de que ndo esta com
depressdo?” Ao que Carl respondeu: “Ta brincando? Depressdo é coisa
de mulher. Ndo posso estar deprimido.” Ainda assim, depois de uma
bateria exaustiva de exames, o médico concluiu que a depressao esta
causando seus problemas fisicos. Nada mais explica.
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@ Vocé tem sentido mudancas estranhas em seu corpo para as quais ndo tem
explicacdo? A Tabela 2-4 mostra algumas das varias maneiras de a depres-
DICA sao se manifestar no seu corpo.

TABELA24  Quiz da Depressao no Corpo

Marque em Caso

Positivo Comportamentos Depressivos

Ultimamente ndo tenho tido apetite.

Minha pressdo sangufnea aumentou aparentemente sem nenhum motivo.

Sinto um pouco de dor de estdbmago com frequéncia.

Minha dieta é a mesma, mas tenho tido muita constipagdo (ou diarreia).

Ndo consigo dormir a noite, ainda que esteja can

Acordo com muita frequéncia durante a noi

Eu me sinto preguicoso e cansado o di

Estou dormindo muito mais do

Sinto muitas dores e desco

Como constantemente pa

Ganhei ou perdi 2kg 1Sigo entender por qué.

Eu me sinto tao ‘\.\ ad 5 Ndo quero nem sair da cama.

Como os outres,trésyquizzes deste capitulo, ndo importa muito exatamente
quantos desseS itens se aplicam a vocé. Quanto mais itens marcou, maior a
probabilidade\de depressao.

@ Se vocé tem dificuldade para entrar em contato com seus sentimentos,
temos algumas sugestdes no Capitulo 6. Vocé pode aprender a identificar

DICA seus sentimentos com um pouco de pritica.

Se a sua depressdo se manifesta principalmente fisicamente, medicamentos
ou outros remédios fisicos podem ser a melhor opcdo para vocé. Veja a Parte
5 para mais informacdes sobre solucdes fisicas.

Os itens na Tabela 2-4 podem ser causados por outros problemas relacio-
@ nados a saide, ndo somente depressdo. Portanto, se esta sentindo quaisquer
problemas fisicos, vocé precisa ir ao médico, principalmente se eles durarem
mais de uma ou duas semanas.

LEMBRE-SE
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As Faces da Depressao
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CUIDADO

Na secao “Reconhecendo as Devastacbes Causadas pela Depressao”
deste capitulo, listamos as quatro maneiras pelas quais todos os tipos
de depressdo podem afetar um individuo. Nesta se¢do, voltamos nossa
atencdo aos principais tipos de depressao:

» Transtorno depressivo maior.

» Transtorno depressivo persistente.

» Transtorno disférico pré-menstrual.

» Transtornos depressivos e drogas.

» Transtornos depressivos e doencas.

» Transtorno de adaptagao com humor deprimidos

» Outros transtornos depressivos.

A American Psychiatric Association “publica”um livro chamado Manual de
Diagndstico e Estatistico de Transtornos Mentais (DSM). Cada nova edicdao atua-
liza e muda alguns dos critétiosmecessarios para qualificar cada diagnéstico.
O DSM-5-TR descreveséfeategoriza as conceitualizagdes atuais de trans-
tornos mentais, tais/como a depressdao. Nas secdes a seguir, descrevemos
os principais tipa§yde‘depressdo e seus sintomas com base em informacdes
contidas no DSM=5=IR. No entanto, apresentamos essas informacoes de
forma resuridaysem jargdo técnico. E, é claro, as edi¢des subsequentes do
DSM continuarae modificando essas categorias para se conformarem com o
pensamento evas pesquisas profissionais mais recentes.

Entender cemo as formas de depressdo se apresentam pode ajuda-lo a
entender se é provavel que esteja sofrendo de algum tipo de depressdo.
Mas ndo se autodiagnostique formalmente, pois isso é trabalho para um
profissional.

Se vocé sente que tem sinais significativos de quaisquer desses tipos de
depressdo, peca ajuda. Recomendamos que va ao médico para descartar
quaisquer problemas fisicos que podem imitar a depressdo. Pode ser que
vocé consiga melhorar pequenos sintomas de depressdo ao se informar
e trabalhar consigo mesmo. No entanto, a maioria das formas desse mal
requer ajuda profissional. E se vocé estiver se sentindo sem esperanca ou
pensando em se machucar, peca ajuda imediatamente.

CAPITULO 2 Detectando a Depressio 27





