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DEDICATORIA

Dedico este livro a todas as pessoas que enfrentam a depressao
com coragem e determinacao, que buscam o autoconhecimento
e se renovam a cada dia, provando para si mesmos que sim, a
vida é o nosso bem maior e deve ser apreciada a cada momento.



INTRODUCAO

Apés alguns dias com diversos sintomas, que serao
mencionados abaixo, resolvi escrever um pouco sobre os
sentimentos que entram em nossa vida, sem pedir licenca.
Situacdes que fogem ao nosso controle, mas que podem ser
solucionadas ou ao menos minimizadas. Minha ideia ndo é dizer
o que deve ou ndo ser feito, quando se estd com sintomas de
depressdo, até porque nao sou especialista, mas acredito muito
que, ao mencionar estas situacdes, estarei colaborando com a
sociedade, pois a depressao deve ser encarada, e somente falando
sobre ela é que podemos atacar este problema mundial, que afeta
milhares de pessoas pelo mundo e nao para de crescer. Nas
proximas paginas, apresentarei 10 momentos em que, através
de alguns sentimentos, a depressao esteve presente, peco que
leiam atentamente e sem julgamentos, pois somente quem sente
estes sintomas sabe o qudo dificil é supera-los.



TRISTEZA
CONSTANTE

L embro-me muito bem, era véspera de um feriado, todas as
pessoas com quem eu conversava estavam euforicas,
muitos iriam viajar, outros descansar, curtir a familia, os pets,
afinal, todas as formas de aproveitar o feriado eram sugestivas.
E eu? O que iria fazer naquele feriado? Simplesmente nao sabia,
eu tinha todas as oportunidades do mundo, uma familia 6tima,
um trabalho muito bom, amigos ndo me faltavam, dinheiro nédo
era muito, mas dava para divertir um pouco, mas nada disso me
atraia, eu nao sabia explicar o que acontecia, apenas nio tinha
vontade de fazer nada, uma tristeza inexplicavel me assombrava
e eu s6 tinha vontade de estar sozinho e, de preferéncia,
dormindo.



Tristeza Constante

Sempre a minha primeira dica serd, procure a ajuda de um
especialista, ele efetivamente saberd como te auxiliar, neste
momento. Eu acredito que, para superar esta situacao, devemos
estar rodeados de amigos, com os quais possamos compartilhar
nossas emocoes, pessoas que nao estdo ao nosso lado para julgar,
mas sim para nos escutar e nos apoiar. E muito importante,
neste momento, fazer atividades que nos ddo prazer, que nos
facam ver o sentido da vida. Nao se deixe cair na armadilha da
reclamacdo, agradeca mais, comemore as pequenas vitdrias e
seja mais otimista, tire o foco das situacdes que te levam a
tristeza e sorria muito, independente da situacao, sorria.



PESSIMISMO, DESESPERANCA

S abe aquele dia que vocé acorda e imagina que tudo vai dar
certo? Vocé pode me explicar como é? O que vocé sente?
Porque tem dias em que acordo, e mal consigo me levantar da
cama, verdade, mal consigo me levantar da cama, mas,
infelizmente, tenho que ir trabalhar — que saco! Penso em todas
as possibilidades para mudar esta situacao, mas tenho a certeza
de que nada dara certo. Se eu tentei mudar? Claro que nio, eu sei
que tudo vai dar errado, vou continuar nessa vida, sem
perspectiva de nada, pode ser que, em algum momento, ndo dé
tudo errado, sei 14, pode ser.



Pessimismo, Desesperanca

E muito importante olhar ao seu redor, visualizar as coisas
que estdo indo bem e potencializar estes momentos.
Positividade nao deve ser somente uma palavra, mas um
mantra, esteja focado nas solucdes, pratique atividades fisicas e,
principalmente, o bom humor. Procure fazer algo de que goste,
desafie a crenca da desesperanca e viva o presente. Faca
mudancas que possam melhorar o seu dia a dia, fuja de
pensamentos negativos.



SENTIMENTO DE CULPA E
AUTOESTIMA BAIXA

S empre ouvi falar que devemos ter confianca, para atingir
nossos objetivos, parece nao ser uma tarefa dificil, é sé ter
confianca, e é assim que eu lido com as situacdes na minha vida,
pelo menos até o primeiro problema aparecer, pois se algo der
errado em casa, na empresa ou em qualquer ambiente no qual eu
esteja envolvido, o primeiro sentimento é de culpa, sei que nao
fiz sozinho, ndo foi porque eu quis, mas absorvo essa energia
negativa de tal forma que ndo consigo me abster ou, pelo menos,
dividir este mal estar. A partir dai, minha autoestima vai para o
espaco, e tudo que foi construido parece ndo adiantar de nada,
simplesmente parece que estou chegando perto do fim.



Sentimento de Culpa e Autoestima Baixa

Pensar positivo, valorizar as coisas simples da vida, fazer algo
que vocé realmente goste, estes sdo alguns exemplos de
atividades que podem mudar a sua vida, e eu poderia citar
dezenas de atividades que podem fazer vocé melhorar, mas se
vocé ndo acreditar no seu potencial, duvidar das suas
capacidades e nao buscar o novo, de nada adiantara. Levar uma
vida mais leve, com um nivel menor de cobranca faz toda a
diferenca, todos erram, por que vocé nao pode errar? Aprenda
com Os erros, imagine os acertos e siga em frente, a vida é bela. A
felicidade esta presente nas pequenas coisas, sinta o ar puro e se
empodere em busca dos seus objetivos. Se liberte das crencas que
te limitam, e faca o seu melhor para o momento.



DESINTERESSE E APATIA

Minha vida sempre foi muito agitada, trabalhar, estudar e
realizar muitas atividades de lazer, todos os dias eram
intensos, eu sentia a necessidade de estar sempre em
movimento, lembro-me muito bem de que uma das rotinas que
me fazia estar nas nuvens, ao chegar em casa, era ser recebido
pelo ajudante, o meu caozinho de estimacao. De imediato, nos
arrumavamos e iamos a praca, ele ia agitar e eu tomar meu
chimarrao, nao sei exatamente quando e por qual motivo, mas
estes momentos comecaram a nao fazer mais sentido, nao
conseguia enxergar graca na vida, parecia que eu estava
carregando um peso que ndo era meu, por qué? Eu também me
fazia esta pergunta, todos os dias.



Desinteresse e Apatia

Volto a relembrar, ao sentir alguns dos sintomas escritos
neste livro, procure imediatamente ajuda médica, pessoas
especializadas que estio aptas a te auxiliar, neste momento.
Estabeleca pequenas mudancas em sua rotina didria, no inicio
pode ser dificil, mas faca um esforco, se dé mais uma chance.
Traga para o seu dia a dia situacOes que estejam de acordo com
sua expectativa de vida. E muito importante, neste momento,
ter amigos com quem possa conversar, ndo necessariamente
precisam nos dar algum conselho, mas que ao menos nos
escutem. Vocé deve ser forte e lutar contra estes sentimentos,
precisa automotivar-se, como? Faca a si mesmo as seguintes
perguntas: o que eu gosto de fazer? O que me da prazer? E siga o
seu coracao, pois o cérebro, a mente e o nosso corpo devem estar
em plena harmonia.



DORES FISICAS

a faz mais de um ano que corro quase todos os dias, também

me preocupo com a alimentacdo. Eu estava comendo muito
diariamente, entdo, criei uma estratégia para melhorar este
ponto, levo marmita quase todos os dias da semana, desta
forma, me alimento somente o que eu levar e nao faco exageros.
Se estou dormindo bem? Sim, o recomendado. Mesmo com
todos estes cuidados, ultimamente ndo tenho estado tio bem,
alguns dias sao dores de cabeca, quando melhoro comecam as
dores musculares, sem falar nas dores estomacais, uma
queimacdo no estébmago insuportavel. Se eu ja fui ao médico? S6
nessa semana, duas vezes, exames ja perdi até as contas, nao
encontram nada, estdo comecando a achar que estas dores sao
decorrentes de transtornos psicolégicos, sera?



Dores Fisicas

O estresse e ansiedade sdo amigos inseparaveis da depresséo,
eles vdo te testar e ver até aonde vocé consegue aguentar, é
muito importante manter uma alimentacdo balanceada, se
possivel ter um acompanhamento de um especialista, exercicios
fisicos sempre serdo essenciais, escolha o que mais te cause
leveza e siga em frente. Outro exercicio que faz o corpo relaxar é
a meditacdo, além de aumentar o foco contribui muito contra a
depressdo, comece aos poucos e va energizando seu corpo,
controlar a respiracdo também é uma 6tima dica para cuidar do
corpo e da mente.



VONTADE DE DORMIR

N ao sei vocés, mas eu adorava dormir, na verdade eu adoro,
me sentia renovado e cheio de disposicao para realizar
todas as minhas atividades diarias. Normalmente, eu conseguia
ter uma otima noite de sono, as oito horas recomendadas eram
cumpridas a risca, essas horas bem dormidas faziam toda a
diferenca no meu dia a dia, claro que nao era s6 por isso, mas eu
estava sempre disposto, com uma energia imensa para viver e
como é bom viver, vocés ndo acham? De um tempo para ca, o
meu sono ja ndo é o mesmo, acho que, se eu pudesse, dormiria
uns trés dias seguidos, acordaria, tomaria um café e voltaria a
dormir, na verdade eu sé tenho vontade de dormir, parece que
quero fugir de alguma coisa, mas nao sei o que pode ser. Aquela
energia e motivacdo didria que eram a minha marca,
simplesmente desapareceram. De todos os sintomas da
depressio, a vontade de estar sempre dormindo é a que mais me
aflige, ver a vida passar e ndo ter vontade de fazer nada é uma
situacdo desesperadora, pois quem sente, nem percebe que esta
morrendo aos poucos.



Vontade de Dormir

Praticar exercicios é sempre uma boa pedida, enfrentar as
dificuldades e despertar para a vida esse deve ser o objetivo.
Busque estar em locais que te facam bem e principalmente, estar
com pessoas que te fazem bem, valorize cada minuto, alimente-
se da melhor forma possivel, busque um especialista e veja o que
pode ser feito, para te auxiliar a superar este momento. Busque a
automotivacdo, e corra atras do seu proposito de vida, caso ndo
saiba qual seja, procure um coach para auxilia-lo, a inica coisa
que nao pode acontecer é vocé ficar parado, esperando a vida
passar.



TRANSTORNOS
ALIMENTARES

D esde pequeno, aprendi que é muito importante se
alimentar corretamente, eram trés refeicOes principais,
café da manhd, almoco e jantar, e nos intervalos entre uma
refeicdo e outra, eu fazia lanches. Minha alimentacdo era bem
balanceada, isto fazia com que eu mantivesse um peso ideal para
as minhas medidas, mas de um tempo para ca, comecei a
exagerar, ndo respeitar horarios e tipos de alimentos, ndo sinto
fome, mas uma vontade inexplicavel de comer, e o que eu faco?
Infelizmente, eu como. Se fosse uma alimentacdo saudavel, ndo
seria um problema, mas parece que todos os ensinamentos que
tive na minha infancia foram apagados da minha meméria; da
balanca, eu passo longe, ela me da medo, pois eu simplesmente
ndo me reconheco mais.



Transtornos Alimentares

A alimentacdo é essencial para a saude, é muito importante
que tenhamos esta consciéncia, por mais que estejamos
passando por dificuldades, ndo podemos deixar de cuidar da
alimentacao. Se organize, para colocar o pé na jaca de vez em
quando, isso é vida também. Praticar exercicios é uma 6tima
opcao, no meu caso, amo correr. Quando estou em atividade,
nao penso em mais nada, tenho uma sensacao de que tudo vai
dar certo e consigo controlar os excessos, isso faz todo o sentido
para mim, busque fazer algo que te faca sentir prazer, cuide de
sua mente e o resto sera consequéncia.



ISOLAMENTO,
AFASTAMENTO

H oje, o almoco é com a equipe de trabalho, amanha vou
jantar com meus compadres, lembrei agora, no final de
semana vai ter encontro de familia, essa é minha vida, sempre
agitada e o melhor, estou sempre acompanhado de pessoas que
gosto muito, o pessoal fala que eu sou engracado, eu nao acho,
mas se eles dizem, nao sou louco de discordar. Esse era eu ha uns
vinte dias, hoje o que eu mais quero é que nao me perturbem,
queria muito ficar em casa, de preferéncia sozinho, preciso
conversar comigo mesmo. E toda aquela gente animada de que
vocé gostava tanto? Eu continuo gostando da mesma forma,
mas, por algum motivo, do qual eu ndo faco a minima ideia,
prefiro me afastar de todos e seguir o meu caminho solitario,
para onde? Sé o tempo podera responder.



Isolamento, Afastamento

Acredito que seja natural, em alguns momentos, querermos
estar a so0s, mas nio se deve perdurar isso por muito tempo.
Tente fazer alguma atividade que lhe traga prazer, Exemplo:
saindo para dancar ou jogar um futebol, até mesmo indo jantar
aquela comida de que vocé gosta tanto. Ndo fique, por muito
tempo, sem contato pessoal, é muito importante o convivio com
as pessoas, entao, saia com seus amigos, acredito que uma
ligacdo para conversar ja lhe ajudard, sorria, agradeca por sua
vida, mas nao se esqueca de procurar um especialista, com
certeza ele sabera apoid-lo, neste momento em que o
autoconhecimento é muito importante.



ANSIEDADE E IRRITACAO

S empre trato as pessoas com o maior respeito e sei que é o
mais correto, a paciéncia é uma caracteristica marcante na
minha vida, tento sempre ver o lado bom das coisas. Se alguém
erra, logo tento identificar e comprovar que nao foi por querer,
acredito que nenhuma pessoa erra por querer. Se eu erro,
aprendo e busco melhorar. Que bom se fosse sempre assim, mas
infelizmente ndo é, sabe a caracteristica marcante que comentei
no inicio do texto? Isso mesmo, a paciéncia, alguns dias ela
desaparece da minha vida e qualquer incobmodo se torna uma
tempestade, até me controlo por fora, mas por dentro, parece
que vou explodir, sinto preocupacOes, medos e até sintomas
fisicos, qual o motivo? Nado sei, aguardo uma explicacdo
plausivel para esta mudanca radical na minha vida.



Ansiedade e Irritacao

Procure manter o corpo em movimento, trabalhar a
respiracdo é uma otima opcao e, se puder estar em contato com
a natureza, com certeza, serd melhor. Tenha étimas noites de
sono e ndo se esqueca de seus amigos e familiares, este apoio é
essencial para manter seu estado emocional o mais préoximo
possivel da normalidade. Acredito que seja muito importante
aceitar as imperfeicOes e nao podemos esquecer-nos de focar em
uma alimentacdo balanceada, ela deve ser saudavel e, acima de
tudo, prazerosa. Muitas acoes podem ser feitas para manter
maior tranquilidade, sinta o que desperta vocé e siga em frente.



PENSAMENTOS SUICIDAS

m algum momento, vocé ja se perguntou se sua vida faz

sentido? Eu ja, neste momento, eu sempre elenco todos os
prés e contras de estar vivo, parece louco, ndo? Comeco
pensando em tudo que conquistei, tudo que ja vivi, pessoas que
conheci, familia que construi e ndo identifico nenhum motivo
ou situacdo grave, que levariam a me desfazer da minha vida. A
partir desta conclusao, tudo em minha vida muda, quem dera
fosse assim, mesmo com tudo a meu favor, estas inquietacoes
permanecem por algum tempo, neste momento, sou sé eu e
meus pensamentos, até porque ninguém sabe, é tudo muito
sutil, tudo muito silencioso.



Pensamentos Suicidas

-’

E preciso estar atento e imediatamente procurar um
profissional, ndo tenha vergonha ou medo de procurar alguém
para ajuda-lo, neste momento, faca atividades que te deixam
feliz e aumente a sua autoestima, valorizar os momentos felizes
e aprender com os que ndo foram tdo legais é uma forma
interessante de se sentir mais leve e aproveitar o que a vida tem
para lhe oferecer. Existem muitos grupos de apoio, faca parte de
algum, além disso, praticar a bondade de se aceitar sdo 6timas
formas de mitigar este problema. Faca suas oracoes e pense que
vocé ndo estd sozinho, e que, de alguma forma, vocé faz a
diferenca na vida das pessoas. Por fim, seja positivo, tudo vai dar
certo.



CONCLUSAO

T enho um propdsito muito bem definido com a publicacdo
desta obra, ajudar as pessoas a superarem seus traumas
relacionados a depressdo. Foram 10 pequenas histérias que
retratam a vida de uma pessoa que estd com depressio ou
prestes a entrar. Meu intuito foi mostrar esta realidade que,
muitas vezes, é despercebida pela sociedade, mas eu ndo quis
somente mostrar os problemas, minha ideia foi fazer um
paralelo com algumas acdes simples, que podem ser feitas a
qualquer momento, e que podem fazer a diferenca para uma
vida mais leve e longe desta maldita doenca, que cada vez afeta
mais pessoas ao redor do mundo. Ndo busquei base cientifica ou
formacoes para apresentar estas acOes que podem melhorar o
seu corpo e mente contra a depressao, e ndo posso garantir que
fazendo as acdes que eu relato vocé conseguira se libertar, mas
posso garantir que, no meu caso, foram acOes simples e
salvadoras que fizeram e fazem com eu goste cada vez mais da
vida. Espero, do fundo do meu coracdo, que vocé tenha
aproveitado a leitura e, desta forma, contribua para a sua vida
ou ainda das pessoas que vocé mais ama.
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SOBRE O AUTOR

Rogério Tavares é a prova viva de que podemos superar
nossas adversidades, aos 5 anos foi diagnosticado com arritmia
cerebral; com 9 anos, teve duas convulsdes. Nesta fase, o
neurologista falou aos seus pais que, se ele ndo quisesse estudar,
nao deveriam forcar; aos 14, com muita determinacido de sua
familia e médicos que lhe atenderam, foi curado. Sintomas de
depressao sempre fizeram parte de sua vida, mas estas situacoes
ndo foram suficientes para desestimula-lo. Formado em Analise
e desenvolvimento de sistemas, duas Pds-graduacdo, trabalha
em uma das maiores cooperativas de crédito do Brasil, é um
entusiasta e estudioso em desenvolvimento humano, atuando
em diversos projetos sociais, palestrante e palhaco. Ele se dedica
e se reinventa para mostrar que podemos sim superar todos os
obstaculos do dia a dia, e ser pessoas melhores.
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