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INTRODUCAO

Seja bem-vindo ao curso Saindo da Depressao!

“Porqué continuar a lutar uma batalha que nao posso vencer?”

- "Sinto vontade de chorar o tempo todo, nao aguento mais sentir-me assim!”
“Sou uma grande dececao para a minha familia.”

Estes sao alguns dos pensamentos mais comuns de pessoas que vém buscar a nossa
ajuda. ldentifica-se com algum deles?

Talvez para si, realizar tarefas que muitos consideram simples, como: sair da cama,
cuidar da lida da casa, tomar banho ou trabalhar, tem sido uma grande dificuldade. E
muitas pessoas nao lhe entendem, certo?

Mas, s6 de estar aqui e ter aceitado se inscrever neste curso, ja € um grande passo e
podemos constatar uma grande verdade a seu respeito: E uma pessoa guerreira,
corajosa e resiliente!

Sabe como podemos afirmar isso? Porque, apesar de tudo que esta a passar, nao
desistiu de procurar uma forma de mudar a sua vida. E escolheu lutar para vencer o
problema que lhe aflige. Saiba que ndo esta sozinho nessa lutal

Um grande ndmero dos nossos colaboradores também enfrentou a depressao em
algum momento de suas vidas e, assim como aconteceu consigo, recusaram-se a
desistir. Entao, entendemos perfeitamente o que esta a passar, e com certeza nao
precisard carregar este peso para o resto da sua vida.

Durante o curso, ird aprender como usar a coragem e resiliéncia que tem para vencer
a sua luta. S6 pedimos uma coisa - que ndo desista! Faga o curso em um ritmo que
seja confortavel para si, e ao concluir cada médulo, estard a chegar um passo mais
perto da sua vitdria e superagao!



Um homem sabio disse uma vez: “Portanto, corro direto ao alvo, ndo as cegas. ’
Neste combate eu luto para ganhar.” E esse é o objetivo do nosso curso — levar-

lhe a lutar para ganhar! Isso mesmo! Iremos Ihe fornecer um novo entendimento e
uma estratégia de recuperacgao facil de seguir, para que possa retomar a sua vida o
mais breve possivel.

Entdo, sem mais demoras, vamos comegar?

1° AULA - ENTENDENDO AS RAIZES

Existem diferentes tipos de depressao, mas todos tém algo em comum. Entram pelo
mesmo meio e atacam a mesma parte do ser humano. Para entender melhor como a
depressao atua, primeiro precisamos conhecer a constituicdo de uma pessoa.

Do que é constituido o ser humano?

Todo o Ser Humano é constituido por trés partes interligadas. Cada uma tem a sua
funcao especifica e quando uma das partes sofre, as outras duas sao afetadas
também.

- O.intelecto:

A primeira parte é o intelecto, ou a inteligéncia, que é a nossa consciéncia e se
manifesta com pensamentos. O intelecto nos habilita a funcionar neste mundo e é
responsavel por atividades/qualidades como: atencao, conhecimento, raciocinio,
resolucdao de problemas, compreensao, etc. A partir do momento em que nascemos,
investe-se muito no desenvolvimento do nosso intelecto.

- O emocional:

A segunda parte é o nosso emocional, a nossa esséncia, que nos fornece
sensibilidade e se manifesta por meio das nossas emocodes. Ele define a nossa
personalidade e nos ajuda a experimentar sentimentos como: alegria, realizacao
pessoal, paz e amor, assim como: tristeza, medo, ansiedade e muitos outros. De todas
as trés partes, o emocional é o que tende a receber menos cuidado, e por isso sofre
mais.

- O corpo:

E, por fim, temos a parte que conseguimos logo identificar, que é o corpo. Ele age
como um recipiente que carrega os outros dois componentes. Por ser tocado e visto,
é o que tende a receber mais cuidado. Para ter uma clara ideia do quanto se cuida do
corpo, basta observar como muitos investem em dietas, exercicios fisicos, cirurgia
plastica e a satde fisica em geral.



Veja que, embora cada parte tenha fungoes diferentes das outras duas, todas
estdo naturalmente ligadas. Por exemplo, a pessoa nao pode sair de casa e levar
apenas o corpo e o intelecto, e deixar o seu emocional em casa. Os trés fazem
parte de uma s6 pessoa e todos influenciam no nosso bem-estar.

Podemos observar essa ligacao em situacdes do dia a dia. Por exemplo, quando se vé
a foto de alguém que gosta muito, o corpo registra a imagem através dos olhos, o
intelecto traz lembrancas da pessoa, e o emocional sente saudades e afeto. Essa
ligacdo é notavel até quando dormimos. Quando se tem um pesadelo, por exemplo,
o intelecto elabora a cena, o corpo desperta e grita e o emocional sente susto.

Ao entender esta constituicio humana, podemos observar melhor como a depressao
atua na vida de alguém.

Qual componente é mais afetada pela depressao?

Por definicao simples, a depressao é um transtorno emocional, que altera o humor, e
afeta a forma como a pessoa se sente em relacao a si propria e as pessoas que a
rodeiam. E caracterizado por sentimentos de angUstia e tristeza profunda, que
acabam por influenciar como a pessoa lida com as atividades didrias, como: dormir,
alimentar-se ou trabalhar.

Assim, podemos perceber que a parte mais enfraquecida e afetada é o emocional, e
consequentemente, as atividades do corpo sdo alteradas. Agora que percebemos qual
area a depressao ataca, entendemos onde devemos focar o tratamento. Ao longo do
curso, ira aprender como fortalecer e tratar o seu emocional para que volte a ser feliz
outra vez.

Identificar o ponto de entrada.

Nenhum bebé nasce depressivo. Mesmo os que nascem com complicagdes fisicas
manifestam instintos afiados de sobrevivéncia e uma forte vontade de viver. A alegria
de uma crianca € pura e contagiante.

Talvez nem se lembre disso, mas um dia foi esse bebé inocente, cheio de vida, bom
animo e felicidade. Porém, em algum momento da sua vida, o mal-estar/depressao
entrou dentro de si.

Onde é que tudo comecou a mudar? Passou por alguma dificuldade ou trauma como:
desemprego, o isolamento durante a pandemia, a morte ou o abandono de um ente
querido, rejeicao, abuso, divércio, aborto, ou algo semelhante a estes? E a partir daf
nunca mais foi o mesmo?



Reconhecer os fatores externos que desencadearam a sua depressao é
importante, porque o tratamento e fortalecimento do seu emocional comegara
por ai.

Porém, ndo podemos deixar de apontar que a psiquiatria confirma que a depressao
nem sempre tem uma causa razoavel. Entdo, ndo fique preocupado ou confuso se a
sua depressao € inexplicavel. O foco nao é desvendar o porqué a depressao entrou, e
sim, identificar quando entrou e como passou afetar a sua vida, para que possa
superar. Entdo, se para si ndo ha motivos plausiveis, procure responder as seguintes
perguntas:

Qual foi a dltima vez que se lembra de ter sido feliz?

Qual é a maior dor que carrega dentro de si?

Quando foi que perdeu a vontade de fazer as coisas que antes gostava?

Se fosse escrever uma nova histéria, o que mudaria na sua vida?

No que evita pensar, porque lhe causa um mal-estar?

Porqué é importante identificar o ponto de entrada?

Vamos usar esta
imagem para entender a
importancia de
identificar o ponto de
entrada da depressao.
Ao olhar para a casa na
foto, logo percebemos
que ela estd a rachar.
Porém, consertar a
rachadura exigird muito
mais do que rebocar as
paredes e preencher as
lacunas. Em poucas palavras, descreva o que o dono precisa fazer para resolver o seu
problema.

Observacoes:

Primeiro precisa identificar a causa da rachadura. Ao conhecer o real motivo do
problema, entdo podera fazer algo a respeito.

- Qual é a causa do problema? A raiz da arvore esta a por pressao sob a casa.



- Qual é a solucao: Arrancar a raiz e reparar a rachadura. Note que é mais facil e
eficaz resolver o problema do que abandonar a casa. Entdo, desistir ndo é
solucao!

Da mesma forma, s6 podera reparar a sua vida quando descobrir a raiz do seu
problema! Se ndo, estara a lutar as cegas, tratard os efeitos superficiais e, por isso, ndo
terd éxito duradouro.

Ao contrdrio dos pensamentos de desistir (que geralmente alimentam a mente de
quem enfrenta a depressdao), como pudemos perceber pela imagem, é uma decisao
inteligente reparar a casa ao invés de deixa-la. Por isso, lhe garantimos que desistir da
sua vida ndo é uma opgao viavel! Entdo, para ajudar-lhe a comegar a reagir contra
esta “raiz” que esta a tentar derrubar sua a casa, temos uma tarefa pessoal para si.
Aceita?

Tarefa de casa:

Esse exercicio pessoal é para os corajosos e determinados, porque exige mexer na sua
ferida. Mas, como ja determindmos no inicio, se estd aqui, é porque tem coragem e
garra para lutar. Entdo, acreditamos totalmente em si! Logo, vamos a tarefa?

Vai escolher um ambiente agradavel, que lhe transmita paz e
bem-estar e vai avaliar-se. Identifique como a depressao entrou
na sua vida. Nao foque apenas na superficie. Fagca uma
retrospetiva e escreva em um caderno, tablet, smartphone ou
computador o momento que identifica como o ponto de
entrada (a raiz) da depressao.

Quando concluir a sua tarefa, entre no nosso site
(saindodadepressao.pt) ou use este QR code para entrar em
contacto. Marque um atendimento com um dos nossos
voluntérios e divida o que descobriu. Falar com alguém de
confianga pode ajuda-lo a processar melhor os momentos Aponte a cdmara do seu
dificeis pelos quais passou. Esse encontro pode ser telemoével para o QR code
pessoalmente ou online.

No proximo modulo:

Agora que descobriu a “porta de entrada” da depressao, temos uma boa noticia para
si. Se existe uma entrada, existe uma saida!

Querido aluno, ninguém escolhe ter depressao, mas pode escolher NAO conviver
mais com ela! E na préxima aula iremos dividir consigo o poder que tem nas suas
maos para confrontar e vencer a depressao! Esta preparado?
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