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Veja cinco sinais de que vocé esta
depressivo

Especialista explica as duas formas existentes da doenca e como identifica-la
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IMuitas pessoas tém usado a palavra depresséo de uma forma errada e até vulgarizada.
Tanto & que andam comuns comentarios do tipo “estou depressive” como sindnimo de
“estou triste, para baixao”.

Helio Alves, psicdlogo e professor da Universidade Catélica de Santos (UniSantos), alerta
que & nermal ficar deprimido de vez em quando. Até porque isso geralmente significa que
vocé tinha um desejo, um objetivo e, como ndo conseguiu realiza-lo, o natural & ficar
chateado por um pericde, enguanto digere aguilo

“Imagine que vocé se prepara para um Concursc e, ai, N30 passa na prova. Sera preciso
um tempo para processar a situacdo. Entdo, & comum ficar de trés a quatro semanas
triste, porque se dedicou, se desgastou, investiu energia em busca daquela meta. Mas,
aos poucos, a vida acaba voltando ao ntmo normal”, comenta Alves

Um sinal de alerta surge, portanto, quando o quadro de tristeza comeca a se prolongar
demais. Alves acrescenta que ha duas formas de depressdo. A primeira & a organica
(enddgena), ou seja, quando a pessoa ja nasce com uma predisposicdo para a doenca,
pois seu corpo ndo fabrica a carga hormonal necessaria e apresenta um desequilibrio
quimico.

O segundo — e mais frequente — tipo de depressdo & o psicologico (exdgeno). “Ele é o
mais recorrente porque vivemos em um mundo em que tudo esta rapido demais e fica
dificil para acompanhar as coisas. Ha muitas exigéncias e demandas sobre a gente”,
observa Helio Alves

Entre os sinais da depress&o estio medo de tudo, humor acido e desanimo. (Foto: Shutterstock)

Sinais que fazem a diferenga

O psicélogo diz que ha cinco aspectos que ajudam a identificar o quadro depressivo.
Abaixo, vocé confere quais s8o eles. Mas cuidado: ndo ache que s6 por apresentar um
dos sinais vocé esta com depressio.

Na verdade, é preciso ter trés ou mais desses sintomas por um periodo superior a2 um
més para o sinal de alerta acender. Também é levado em conta se a combinacio de tais
aspectos se torna repetitiva — quando ela passa a acontecer de forma recerrente e
espacada. Em qualguer uma dessas situacdes, o recomendado € procurar um
especialista.

Veja guais s30 oS CINCo sinais da depressao;

* Sonoléncia: ha uma sensacdo de desgaste e de cansaco que persiste. Vocé ja ndo
rende como antes e fica em uma espécie de estado de torpor. E comum ter dificuldade
para raciocinar, aléem de sentir sono a qualquer hora do dia

* Desdnimoe: falta iniciativa e disposicdo para as atividades. Vocé também se torna menos
exigente

* Humor azedo: & normal ficar mais critico e acido e ndo ver as coisas como eles sio,
ndo enxergar o colorido da vida. Em outras palavras, vocé se transforma na tipica pessoa
amarga, que coloca problema em tudo, até no que & bom.



* Medo: ele se apresenta de modo generalizado. Praticamente tudo causa anglstia. Ha
temor, por exemplo, de ser considerado incompetente pelos outros, enfim, receio de viver,
como se vocé perdesse a capacidade de socializar. Diante disso, prefere se afastar das
pessoas e ndo se expor.

* Somatizagdo: vocé comeca a ter sintomas fisicos que, teoricamente, o impedem de
fazer uma tarefa ou de enfrentar determinada situaco. Por exemplo, do nada surge uma
febre ou uma dor de cabeca ou de barriga e, da mesma forma como elas vieram,
desaparecem sem gualquer justificativa. Basta o compromisso ou determinada pessoa se
afastar.

Tratamento

Helio Alves lembra que o tratamento da depressao costuma combinar o uso de
medicamentos com o acompanhamento psiceldgico, fundamental para o paciente
aprender a trabalhar o seu emocional. “Ele deve se resolver, se apropriar da realidade,
para conseguir conviver com ela”, arremata.




