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Depressao — mais do que apenas “o blues”

A depresséo € uma das doencas mentais mais comuns no mundo. As pesquisas demonstraram que
muitas pessoas sofrem de depressdo em algum momento das suas vidas.

A depress&o pode afetar todos os aspetos da sua vida — emocgdes, salde fisica e relacionamentos — e pode prejudicar a sua qualidade de
vida. Também pode afetar o desempenho do seu trabalho. Pode ausentar-se do trabalho com mais frequéncia e, quando estd presente,

a sua produtividade pode diminuir. Na verdade, as pessoas deprimidas tém maior probabilidade de ficar desempregadas do que as pessoas
que ndo estédo deprimidas.

A depresséo é grave e diferente do stresse ou ansiedade normais. Veja como a depressao se encaixa num continuum de sentimentos na

tabela abaixo.

Um continuum of sentimentos*

I T L S

Positivo Excitagao A excitagdo é um sentimento principalmente positivo. E a forma como responde
* Desafiante Produtivo a um desafio. Quando é confrontado com uma situagédo para a qual estéd bem
* Motivado Criativo preparado, fica excitado quando pensa acerca de uma boa experiéncia. As suas
* Inspirado sensacdes de excitagdo podem até alternar com sensagdes de nervosismo.
Negativo | Stress Stress € a sensagéo de estar sobrecarregado. Quando confrontado com um desafio,
¢ Incomodado Incentivado pode ter a confianga para lidar com a situagdo se apenas tiver mais tempo para se
¢ Apressado Pressionado preparar. Pode comegar a sentir-se pressionado para trabalhar mais, fazer melhor e ser
e Duvidoso perfeito. Sente-se tenso e irritdvel porque lhe doi a cabega e sente um nd no estémago.
Negativo | Ansiedade A ansiedade é o ponto em que se apercebe que pode acontecer algo negativo ou
* Preocupado Tenso mau e ndo acredita que pode fazer algo em relagéo a isso. Comega a preocuparse
* Desamparado Retraido com isso e cada vez mais porque ndo consegue esquecer-se da cabega.
Negativo | Depressido Depresséo profunda é quando sente constantemente a vida como assustadora e
* Ameagado Fisicamente perigosa, mesmo quando ndo hd ameagas. Comega a perder toda a esperancga sobre
¢ Desesperado doente como controlar estas ameagas. Pode ficar letargico e sentir que nunca sera capaz de
Suicidio mudar nada. Desistede tentar suportar e sente-se inutil.
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Diagnosticar a depressao’

Se achar que pode estar a sofrer de depresséo, € importante consultar um médico ou um
prestador de cuidados de salide para um diagndstico adequado. Além de rever o seu histoérico
médico, o seu médico ird perguntar-lhe quais séo os seus sintomas. Muito provavelmente esté
com uma depressao se:

* Teve pelo menos cinco dos sintomas na tabela abaixo quase todos os dias durante o mesmo
periodo de duas semanas (incluindo pelo menos um dos dois marcados a negrito)

e
* Estes sintomas representam uma mudanga no seu comportamento habitual
Autoavaliagdo: Esta a sentir sintomas de depressao?

Marque qualquer um dos sintomas que teve quase todos os dias durante o mesmo periodo de
duas semanas. Dé a frequéncia especifica e o periodo de tempo para cada sintoma que marcar.

Frequéncia/periodo de
duracéo dos sintomas

Sintomas de depressédo

Humor deprimido na maior parte do dia

Interesse ou prazer visivelmente mais baixos em
quase todas as atividades na maior parte do dia

Perda de peso significativa (quando ndo

estd a tentar perder peso) ou ganho de peso
D significativo — uma alteragéo de mais de cinco

por cento do seu peso corporal num més —

ou diminuigdo ou aumento do apetite

|:| Dificuldade para dormir ou dormir demais

Incapacidade para ficar parado ou tendéncia
a mover-se muito lentamente (observavel por
outras pessoas)

[]

Fadiga ou perda de energia

Sentimentos de inutilidade ou culpa excessiva
ou inadequada

Dificuldade em pensar, concentrar-se ou em
tomar decisées

Pensamentos recorrentes sobre morte
ou suicidio
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O que pode fazer?

Aos primeiros sinais de stresse, deve tomar medidas para evitar
sentimentos negativos. Se comegar a sentir ansiedade ou
depressdo, procure imediatamente ajuda profissional.

Suicidio

Na pior das hipéteses, a depresséo
leva ao suicidio. Cerca de 800.000
pessoas morrem por suicidio todos
os anos em todo o mundo. Para cada
suicidio, ha muito mais pessoas que
tentam o suicidio todos os anos.? Na
populagdo em geral, uma tentativa
anterior de suicidio é o fator de risco
mais importante para o suicidio.

O suicidio € um problema de satde
publica grave e evitavel que pode
ter efeitos nocivos duradouros
individualmente, nas familias e nas
comunidades. Embora as causas

do suicidio variem, as estratégias

de prevencéo do suicidio tém dois
objetivos principais: reduzir os fatores
que aumentam o risco e aumentar os
fatores que promovam a resiliéncia e
a sobrevivéncia.

Os esforgos para prevenir o suicidio
requerem coordenacéo e colaboragdo
entre os varios setores da sociedade,
incluindo a saude, educagéo, negdcios
e trabalho, aplicacéo da lei e justica,
os media e outros. Estas medidas
podem ajudar:?

< A identificag&do precoce, tratamento
e cuidado de pessoas com
transtornos mentais e de uso de
substancias, dor cronica e stresse
emocional agudo

* Acesso reduzido aos meios de
suicidio entre pessoas em risco (por
exemplo, pesticidas, armas de fogo,
certos medicamentos)

* Intervengdes baseadas na escola,
incluindo as competéncias parentais
e programas de relacionamento
familiar

* Politicas de alcool para reduzir o uso
nocivo de alcool (o abuso de &lcool
é um importante fator de risco para
o suicidio)

* Relatérios e mensagens seguras
sobre o suicidio

* Cuidados de acompanhamento e
apoio comunitério para pessoas que
tentaram o suicidio
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Tabelas, listas, perguntas interativas, gréficos e outros contetidos marcados com um asterisco (*) séo usados com autorizagéo da INTERVENT International, LLC,
que detém os direitos de autor do contetdo.

As informagdes e materiais incluidos aqui, bem como na Biblioteca de Informagdes de Satide e Bem-Estar da MetLife, incluindo todos os kits de ferramentas,
maodulos, modelos de comunicagéo, texto, tabelas, graficos e outros materiais (coletivamente, o “Contetdo”) destinam-se a fornecer orientacéo geral sobre
questdes de salde e bem-estar e ndo constituem aconselhamento médico. Embora o Conteudo seja baseado em recursos que a MetLife acredita estarem bem
documentados, a MetLife ndo pode garantir a exatiddo do Contetdo, e o utilizador confia no Contetdo por sua propria conta e risco. A situagéo e as circunstancias
de saude de cada pessoa s&o Unicas e, portanto, o Conteddo pode n&o se aplicar a si. O Contetido n&o substitui o aconselhamento médico profissional. Deve
consultar sempre o seu profissional de satde credenciado para o diagndstico e tratamento de qualquer situagéo clinica e antes de iniciar ou alterar o seu regime de
saude, inclusive procurando aconselhamento sobre quais os medicamentos, dieta, rotinas de exercicios, atividades fisicas ou procedimentos sdo apropriados para a
sua condigao fisica especifica e circunstancias.
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