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DEPRESSAO

Vamos falar um pouco sobre essa doenca?

Ja que os temas contidos nessa cartilha a antecedem

e quando nao tratados terminam no desenvolvimento.

A depressédo é um estado intenso e pervasivo, uma
perturbacédo do estado do humor que atinge a capacidade
cognitiva e a regulacao dos Instintos causando

sofrimento, tendendo a ser recorrente e crénico.
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SINTOMAS DA DEPRESSAQO

Segundo o manual diagnostico e estatistico de

transtornos mentais, sao sintomas da depressao 2014.

» Estado deprimido: deprimido a
maior parte do tempo;

» Anedonia, interesse diminuido ou
perda de prazer para realizar as
atividades de rotina;

» Sensacao de inutilidade ou culpa
excessiva;

05)



A depressao tem causa multifatorial provavelmente
nao esta relacionada so a bilhdes de reacoes quimicas e
neuronal, vai alem disso, enquanto nao se descobre a
causa da depressao, buscaremos formas para amenizar
o sofrimento e manter melhor qualidade de vida através

Dificuldade de concentracéo,
habilidade frequentemente
diminuida para pensar e
concentrar-se;

de
Fadiga ou perda de energia: ¢ t | Atividades flsuzas, ao exgrmtar-se 0 organismo
’ estimula a elaboracéo de endorfina, dopamina que alivia
0 estresse
Problemas psicomotores: agitacao Q

ou retardo psicomotor;

Perda ou ganho significativo de
peso, na auséncia de regime
alimentar;

Praticar espiritualidade, meditacdao, conforme a sua
filosofia de vida diminui a ansiedade.

Idelas recorrentes de morte ou
suicidio.
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'DICAS DA INA PARA
CONTROLAR A
DEPRESSAO

<23))

TECNICA DE MEDITACAO

Sente-se com as costas eretas no encosto da cadeira,
As pernas podem ficar esticadas ou dobradas em
posicao de I6tus;

Feche os olhos e determine mentalmente um tempo
para o término da Meditacao;

Respire profundamente até sentir um alivio da tensao
muscular;

Mantenha a respiragcdo em ritmo constante pelo resto
da meditacéo;

Finalize a pratica apos o tempo determinado no inicio.
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TENHA UM HOBBY

A depressao potencializa situacOes problematicas,
pensamentos negativos, levando a pessoa a insolar-se
em um mundo de fugas, frustracoes e limitacoes. Faz se
necessario atuacao da pratica interventiva.
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TORNAR-SE VOLUNTARIA

Ser voluntaria em uma instituicao ou ONGS, ajuda no
processo fisico e psiquico, além de proporcionar
otimizacao do tempo ressalta qualidade de vida.

LYY
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Vamos desmistificar:

NAO! NAO E “PITI”,ESSES SINAIS E SINTOMAS
SAO REAIS E DEVEMOS VALORIZA-LOS!

A depressdo € um transtorno com causa fisica e
psiquica, nao € questao de personalidade ou carater,
gualquer um pode ser acometido por essa doenca. O
diagndstico nao sera o fim, mas o inicio do auto cuidado
para melhorar a sua qualidade de vida. (Grifo nosso)
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ENQUETE DA INA.

Sua idade € acima de 60 anos? SIM (
Participa de grupo social? SIM (
Pratica alguma atividade fisica?  SIM (
Ja sentiu alguns desses sintomas?SIM (

Procurou ajuda? SIM (
Necessita de ajuda? SIM (
As informacdes da In& SIM (
ajudou vocé?

Caso necessite de ajuda,

Ligue: (83) 98876-1099

GRATIDAO

Nossa eterna gratiddo a Deus, em sua suprema sabedoria e
por nos ter capacitado e permitido desenvolver esse trabalho. Honra e

louvores Aquele que detém toda a gléria e poder.

Ao término dessa Maratona do Conhecimento das Emocdes na
Didatica da Ina, esperamos ter contribuido para melhoramento da
qualidade de vida do nosso publico frequentador do Instituto Paraibano do

Envelhecimento.

E de forma geral a todos que possam ter acesso a essa literatura.
Nosso intuito foi contribuir atraves de nossa troca de conhecimento e
aprendizado, com essa Instituicdo, que nos acolheu, motivou,
despontando novos horizontes, nos dando a oportunidade de contribuir

com a ciéncia e as demais areas.

Somos gratas pelo acolhimento a nés direcionado, o carinho,
respeito e confianca no desempenho do nosso trabalho voluntariado, na
pessoa da coordenadora fundadora e cofundadores, sua equipe de
gerenciamento, seu corpo discente e docente, incluindo os demais
colegas voluntarios e o pessoal de apoio. Em especial o publico usuario,

gue sem eles nada disso seria possivel.
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Imaginemos que ao término dessa maratona de
conhecimentos, nosso publico de um modo geral,
estejam aptos para serem multiplicadores de

ideilas  saudaveis, que contribuam para
melhoramento da salude mental e qualidade de
vida. BYE, BYE, em breve nos veremos
novamente em  outras maratonas  do
conhecimento.
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