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DEPRESSÃO  

 

Vamos falar um pouco sobre essa doença?  

Já que os temas contidos nessa cartilha à antecedem 

e quando não tratados terminam no desenvolvimento.  

A depressão é um estado intenso e pervasivo, uma 

perturbação do estado do humor que atinge a capacidade 

cognitiva e a regulação dos instintos causando 

sofrimento, tendendo a ser recorrente e crônico.  
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SINTOMAS DA DEPRESSÃO 

Segundo o manual diagnóstico e estatístico de 

transtornos mentais, são sintomas da depressão  2014.  

 Anedônia, interesse diminuído ou 

perda de prazer para realizar as 

atividades de rotina; 

 Estado deprimido: deprimido a 

maior parte do tempo;  

 Sensação de inutilidade ou culpa 

excessiva; 

05 



 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 Dificuldade de concentração, 

habilidade frequentemente 

diminuída para pensar e 

concentrar-se; 

 Fadiga ou perda de energia; 

 Problemas psicomotores: agitação 

ou retardo psicomotor; 

 Perda ou ganho significativo de 

peso, na ausência de regime 

alimentar; 

 

 
 

 

 Ideias recorrentes de morte ou 

suicídio. 

A depressão tem causa multifatorial provavelmente 

não está relacionada só a bilhões de reações químicas e 

neuronal, vai além disso, enquanto não se descobre a 

causa da depressão, buscaremos formas para amenizar 

o sofrimento e manter melhor qualidade de vida através 

de: 

Atividades físicas, ao exercitar-se o organismo 

estimula a elaboração de endorfina, dopamina que alivia 

o estresse 
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Praticar espiritualidade, meditação, conforme a sua 

filosofia de vida diminui a ansiedade. 



 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

TÉCNICA DE MEDITAÇÃO 

 Sente-se com as costas eretas no encosto da cadeira,  

 As pernas podem ficar esticadas ou dobradas em 

posição de lótus; 

 Feche os olhos e determine mentalmente um tempo 

para o término da Meditação; 

 Respire profundamente até sentir um alivio da tensão 

muscular; 

 Mantenha a respiração em ritmo constante pelo resto 

da meditação;       

 Finalize a prática após o tempo determinado no início. 
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DICAS DA INÁ PARA 

CONTROLAR A 

DEPRESSÃO  



 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

TORNAR-SE VOLUNTÁRIA 

  

Ser voluntária em uma instituição ou ONGS, ajuda no 

processo físico e psíquico, além de proporcionar 

otimização do tempo ressalta qualidade de vida. 

TENHA UM HOBBY 

 

A depressão potencializa situações problemáticas, 

pensamentos negativos, levando a pessoa a insolar-se 

em um mundo de fugas, frustrações e limitações. Faz se 

necessário atuação  da prática interventiva. 
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NÃO! NÃO É “PITI”,ESSES SINAIS E SINTOMAS 

SÃO REAIS E DEVEMOS VALORIZÁ-LOS!  

A depressão é um transtorno com causa física e 

psíquica, não é questão de personalidade ou caráter, 

qualquer um pode ser acometido por essa doença. O 

diagnóstico não será o fim, mas o início do auto cuidado 

para melhorar a sua qualidade de vida. (Grifo nosso) 
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Vamos desmistificar: 
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ENQUETE DA INÁ. 

Caso necessite de ajuda,       

 

   Ligue: (83) 98876-1099 

 

Sua idade é acima de 60 anos?        SIM (    )   NÃO (    ) 

Participa de grupo social?                SIM (    )   NÃO (    ) 

Pratica alguma atividade física?      SIM (    )   NÃO (    )  

Já sentiu alguns desses sintomas?SIM (    )   NÃO (    ) 

Procurou ajuda?                                SIM (    )   NÃO (    ) 

Necessita de ajuda?                          SIM (    )   NÃO (    ) 

As informações da Iná                      SIM (    )   NÃO (    ) 

ajudou você? 
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Imaginemos que ao término dessa maratona de 

conhecimentos, nosso público de um modo geral, 

estejam aptos para serem multiplicadores de 

ideias saudáveis, que contribuam para 

melhoramento da saúde mental e qualidade de 

vida. BYE, BYE, em breve nos veremos 

novamente em outras maratonas do 

conhecimento. 
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