DICAS DE SAUDE MENTAL - GESM

DEPRESSAO

VAMOS CONVERSAR SOBRE DEPRESSAO?

Vocé tem se sentido triste, desinteressada (o), sem energia ou
com dificuldades para dormir ou manter o sono durante esse
periodo de isolamento social? Estudos tém revelado que diferentes
sintomas psicologicos como solidao, desesperanca, angustia,
exaustao, irritabilidade, tédio, raiva e sensacao de abandono sao
recorrentes e esperados em situagcoes de distanciamento social.
Observa-se, ainda, maior probabilidade de ocorrerem disturbios do
sono, abuso de substancias e ideacao suicida, bem como
agravamento de transtornos mentais preexistentes (NOAL et. al.,
2020). Contudo, nem sempre a tristeza do isolamento ou as
preocupacoes decorrentes das dificuldades do contexto atual sao
indicativos de um transtorno.
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DA SENSAGAO DE TRISTEZA A DEPRESSAO
-

Nem todo estado de tristeza deve ser
considerado depressao. A tristeza € um dos

principais sintomas depressivos, mas nao
representa uma doenca. O termo depressao
costuma ser usado, de forma equivocada,
para descrever qualquer humor triste ou
rebaixado, que resulta de eventos
emocionalmente estressantes como um
desastre natural, uma doenca grave ou
incapacitante, a morte de um ente querido
ou momentos dificeis, como o que estamos
vivendo com a Pandemia da Covid-19.

Algumas  pessoas relatam  ficarem
deprimidas nas festas de fim de ano ou no
aniversario de morte de uma pessoa querida.
Normalmente, a tristeza €& temporaria,
costuma durar dias e nao semanas ou meses.
Ocorre em periodos, que tendem a estar |

&

relacionados a pensamentos ou lembrancas

-

do evento perturbador e nao impede a
realizacao de nossas atividades diarias
durante qualquer periodo de tempo.

ENTENDENDO A DEPRESSAO

Segundo a Organizacao Mundial de Saude - OMS (2001), a depressao €
considerada como um problema prioritario de saude publica. Conforme estudo
epidemioldgico do Ministério da Saude (2020), sua prevaléncia ao longo da vida,
no Brasil, esta em torno de 155% e, na rede de atencao primaria de saude é de
10,4%, isoladamente ou associada a um transtorno fisico, de acordo com a OMS.




A Classificacao Estatistica Internacional de Doencas e Problemas
Relacionados a Saude, décima revisao (CID-10), caracteriza o episodio
depressivo por:

e o0

‘rebaixamento do humor, reducdo da energia e diminuicdo da atividade.
Ha alteracdo da capacidade de experimentar o prazer, perda de interesse
e diminuicdo da capacidade de concentracdo, associadas, em geral, d
fadiga importante, mesmo apos um esforco minimo. Observam-se
problemas do sono e diminuicdo do apetite. HO quase sempre uma
diminuicdo da autoestima e autoconfianca e, frequentemente, ideias de
culpabilidade e/ou de indignidade, mesmo nas formas leves. O humor
depressivo varia pouco de dia para dia ou segundo as circunstancias e
pode se acompanhar de sintomas ditos “somaticos” como perda de
Interesse ou prazer, despertar matinal precoce, varias horas antes da hora
habitual de despertar, agravamento matinal da depressdo, lentiddo
psicomotora importante, agitacdo, perdas de apetite, peso e libido. O
numero e a gravidade dos sintomas permitem determinar trés graus de

um episodio depressivo: leve, moderado e grave”.

A depressao pode constituir-se em um unico episddio depressivo,

mas € comum a ocorréncia repetida de varios episddios, ao longo do




FATORES DE RISCO

As causas da depressao sao,
supostamente, uma combinacao de
fatores genéticos, biolégicos e
emocionais. Algumas condicdes
podem ser consideradas favoraveis
ao desenvolvimento de um quadro
depressivo, a saber:

e Histdrico familiar, incluindo
fatores genéticos;

e Depressdes anteriores;

e Transtornos psiquiatricos
correlatos;

e Estresse e ansiedade crénicos;

e Disfuncdes hormonais;

¢ Medicamentos;

e Abuso de alcool e outras
substancias psicoativas;

e Auséncia de suporte social;

e Traumas psicolégicos  como
abuso fisico, sexual ou emocional;

e Doencgas cardiovasculares,
endocrinoldgicas, neuroldgicas,
neoplasias entre outras;

e Conflitos conjugais e familiares;

e Mudanca brusca de condigoes
financeiras e desemprego;

e EXxperiéncias de perda.



SINTOMAS

Os sintomas depressivos podem ser didaticamente classificados

emocionais e/ou cognitivos e sintomas fisicos:

Sintomas emocionais e/ou cognitivos:
e Tristeza ou humor deprimido;
e Apatia;

e Baixa autoestima e sentimentos de culpa e de inutilidade;
* Falta de motivacao e de vontade de fazer atividades antes prazerosas;

e Medos que antes nao existiam;

e Perda ou aumento de apetite;

e Alto grau de pessimismo;

e |ndecisao e inseguranca;

e |nsdGnia ou hipersonia;

e Sensacao de vazio;

e |rritabilidade;

e Atencao e concentracao reduzidas;
e Raciocinio mais lento;

e Esquecimento;

e Ansiedade e/ou angustia;

e Reducao do interesse sexual;

e Pensamentos de morte ou suicidas.

em



Sintomas fisicos:

* Mal-estar;

e Cansago excessivo;

e Queixas digestivas, como dores de barriga, ma digestao, constipacao ou
azia;

e Alteracoes motoras (lentificacao ou agitacao);

e Tensdo na nuca e/ou nhos ombros;

e Dores de cabeca e/ou no corpo;

* Pressao no peito;

e Queda da imunidade;

e Diminuicao do desempenho e do nivel de funcionamento social.

QUANDO PROCURAR AJUDA ESPECIALIZADA?

Observe os seus sintomas. Caso vocé apresente, por um periodo
minimo de duas semanas, humor deprimido ou perda de interesse ou de
prazer em suas atividades diarias, além de outros sintomas depressivos
mencionados, que estejam causando sofrimento e prejuizos em seu
comportamento e/ou em sua funcionalidade, vocé deve procurar a ajuda de
um psiquiatra e/ou de um psicdlogo.

A psicoterapia e os medicamentos sao a base do tratamento e
permitem que o quadro seja controlado. Durante o periodo de isolamento
social, varios profissionais estao atendendo na modalidade on-line, pratica
segura, regulamentada por seus Conselhos de Classe.

Vale ressaltar que o diagndstico da depressao € clinico, pois nao
existem exames laboratoriais especificos para diagnostica-lo.




COMO PODEMOS PREVENIR?

Algumas orientacdes podem

ajudar a evitar os sintomas da
depressao, dentre elas:

Ter uma dieta equilibrada;
Praticar atividade fisica com
regularidade;

Combater o estresse destinando
tempo para atividades
prazerosas;

Evitar o consumo de alcool;

Nao usar drogas ilicitas;

Diminuir as doses diarias de
cafeina;

Manter uma rotina de sono
regular;

Nao interromper tratamento

sem orientacao profissional.
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