
Como lidar com a Depressão?

A depressão  é  um  transtorno  de  humor  que 
afeta milhões de pessoas em todo o mundo,  impactando 
diretamente o bem-estar emocional, físico e psicológico de 
quem  a  vivencia.  Ela  vai  muito  além  de  uma  simples 
tristeza;  é  um estado  persistente  de  desânimo,  perda  de 
interesse  em  atividades  antes  prazerosas,  fadiga  e 
alterações no apetite e no sono. Entender como lidar com a 
depressão é crucial  para melhorar a  qualidade de vida e 
buscar tratamentos adequados.

• Compreensão e Aceitação

O primeiro passo para lidar com a depressão é reconhecer que ela é uma condição de saúde 
mental  legítima.  Muitas  vezes,  as  pessoas subestimam o impacto da doença e  se  cobram por  "não 
conseguirem sair dessa". A aceitação é fundamental para iniciar o processo de cura. Compreender que é 
uma condição tratável e que o apoio de amigos, familiares e profissionais é necessário pode aliviar parte  
da pressão interna.

• Buscar Ajuda Profissional

A depressão requer intervenção profissional. Psicólogos e psiquiatras são os profissionais mais 
indicados  para  diagnosticar  e  tratar  o  transtorno.  A psicoterapia,  especialmente  a  terapia  cognitivo-
comportamental (TCC), é eficaz em ajudar o paciente a reconhecer e mudar padrões de pensamento  
negativos. Em alguns casos, a medicação prescrita pelo psiquiatra também pode ser necessária para 
equilibrar os níveis de neurotransmissores no cérebro.

• Práticas de Autocuidado

Embora a depressão torne o autocuidado desafiador, implementar pequenas práticas diárias pode 
ajuda muito no processo de recuperação. Algumas dicas incluem:

- Sono Regular: Estabelecer uma rotina de sono, garantindo o descanso adequado, pode melhorar 
o humor e a energia.

-Alimentação Saudável:  Comer alimentos ricos em nutrientes,  como frutas,  verduras e grãos 
integrais, contribui para a saúde mental e física.

-Exercícios Físicos: A prática de atividades físicas libera endorfina, um hormônio responsável 
pela sensação de bem-estar. Caminhadas leves ou exercícios em casa podem fazer uma grande diferença.

-  Mindfulness e Meditação: Técnicas de  mindfulness  e meditação ajudam a manter o foco no 
presente e a reduzir a ansiedade e o estresse, que costumam acompanhar a depressão.

• Manter Conexões Sociais

O isolamento social é um dos maiores fatores agravantes da depressão. Manter-se conectado, 
mesmo  que  de  forma  limitada,  com  amigos  e  familiares  pode  proporcionar  suporte  emocional. 
Compartilhar sentimentos e experiências pode trazer alívio e uma sensação de pertencimento.

• Identificar e Reduzir Estressores



A depressão pode ser agravada por situações de estresse, como problemas no trabalho, relações 
interpessoais  difíceis  ou  questões  financeiras.  Reconhecer  e  gerenciar  essas  fontes  de  estresse  é 
fundamental. Se possível, simplifique suas responsabilidades e elimine tarefas desnecessárias, focando 
no que é essencial.

• Evitar a Autocrítica

Pessoas com depressão costumam ser muito duras consigo mesmas. Pensamentos como “eu sou 
fraco”,  “deveria  estar  lidando  melhor  com  isso”  ou  “ninguém  vai  me  entender”  são  comuns  e 
prejudiciais. Reconhecer esses padrões e substituí-los por uma fala mais compassiva consigo mesmo 
pode diminuir o peso da culpa e do julgamento.

• Estabelecer Metas Realistas

A depressão pode fazer com que até as menores tarefas pareçam impossíveis. Estabelecer metas 
realistas e quebrá-las em pequenos passos pode tornar o dia a dia mais gerenciável. Mesmo pequenas 
conquistas, como levantar da cama ou fazer uma refeição saudável, devem ser valorizadas.

• Evitar o Consumo de Substâncias

O  uso  de  álcool  ou  drogas  pode  agravar  os  sintomas  depressivos,  tornando  o  processo  de 
recuperação ainda mais difícil. É importante evitar substâncias que possam interferir nos tratamentos ou 
agravar o quadro clínico.

• Grupos de Apoio

Participar de grupos de apoio, seja presencialmente ou  online,  pode proporcionar um espaço 
seguro para compartilhar experiências e ouvir histórias de pessoas que enfrentam desafios semelhantes.  
Isso pode diminuir o sentimento de isolamento e aumentar o senso de comunidade.

• Ser Paciente com o Processo

A recuperação da depressão é um processo gradual e, muitas vezes, não linear. Pode haver dias  
bons e outros mais difíceis. É essencial ser paciente consigo mesmo e reconhecer que o tratamento é 
uma jornada.

Lidar  com  a  depressão  requer  uma  abordagem  multifacetada  que  inclui  apoio  profissional,  
autocuidado  e  o  entendimento  de  que  esse  transtorno,  apesar  de  desafiador,  pode  ser  tratado  e 
gerenciado.  Ao adotar  práticas  de cuidado e  buscar  suporte,  as  pessoas que enfrentam a depressão 
podem encontrar caminhos para viver com mais equilíbrio e esperança.

E como lidar com um amigo ou parente 
que sofre com a depressão?

Quando um amigo ou parente está enfrentando a depressão, pode 
ser desafiador saber como agir. A depressão é uma condição complexa que 
afeta profundamente a mente e as emoções de uma pessoa, e o apoio de 
pessoas próximas pode desempenhar um papel importante no processo de 
recuperação. 



Algumas formas de oferecer suporte a alguém com depressão são apresentadas a seguir:

• Aprenda um pouco sobre o tema

Antes  de  oferecer  ajuda,  é  essencial  entender  o  que  é  a  depressão.  Educando-se  sobre  os 
sintomas,  causas e  tratamentos,  você estará  mais  preparado para  compreender  o que seu amigo ou 
parente  está  vivenciando.  A  depressão  pode  se  manifestar  de  várias  formas,  incluindo  tristeza 
persistente,  irritabilidade,  fadiga,  alterações  no  apetite,  perda  de  interesse  por  atividades  e  até 
pensamentos suicidas. Lembre-se de que a depressão não é uma escolha ou fraqueza, mas uma condição 
de saúde séria.

• Ouça Ativamente e com Empatia

Uma das coisas mais valiosas que você pode fazer por alguém com depressão é oferecer um 
ouvido atento e empático. Muitas vezes, quem está deprimido se sente incompreendido ou solitário. Ao 
ouvir  sem  julgamento  e  sem  tentar  oferecer  soluções  imediatas,  você  demonstra  que  se  importa. 
Pergunte  como a  pessoa está  se  sentindo e  permita  que ela  expresse  seus  pensamentos  e  emoções 
livremente. Evite minimizar o que está acontecendo ou dizer coisas como “tudo vai ficar bem” ou “você  
só precisa se animar”.

• Seja Paciente e Não Pressione

A recuperação da  depressão leva  tempo,  e  as  mudanças  podem ser  lentas.  É importante  ter 
paciência e não pressionar a pessoa a “melhorar rápido” ou “voltar ao normal”. Respeite o ritmo de  
quem está lidando com a doença e evite forçar situações que podem gerar desconforto. Em vez disso,  
mostre-se disponível e ofereça apoio constante,  lembrando a pessoa de que você está ao lado dela, 
independentemente do tempo que levar.

• Incentive a Busca por Ajuda Profissional

Muitas vezes, pessoas com depressão podem resistir a procurar ajuda profissional por medo, 
vergonha ou desânimo. Como amigo ou familiar, você pode gentilmente encorajar a busca de tratamento 
com um psicólogo ou psiquiatra, explicando que o tratamento é fundamental para a melhora. Ofereça-se  
para ajudar com a pesquisa de profissionais, marcar consultas ou até mesmo acompanhar a pessoa nas 
primeiras sessões, caso ela se sinta mais confortável com sua presença.

• Apoie nas Tarefas Cotidianas

A depressão pode dificultar a realização de tarefas básicas do dia a dia, como limpar a casa,  
preparar refeições ou até mesmo tomar banho. Ofereça-se para ajudar de forma prática, sem fazer a 
pessoa se sentir inadequada. Por exemplo, você pode cozinhar uma refeição, ajudar a organizar a casa  
ou sair para uma caminhada leve juntos. Esses pequenos gestos podem fazer uma grande diferença no 
dia de quem está com depressão.

• Esteja Atento a Sinais de Risco

Infelizmente, a depressão pode, em alguns casos, levar a pensamentos suicidas. É essencial estar 
atento a sinais de que a pessoa pode estar em perigo, como expressões de desespero, falas sobre morte 
ou suicídio, isolamento extremo ou a falta de esperança no futuro. Se você perceber qualquer um desses  



sinais, encoraje a pessoa a procurar ajuda imediata. Em casos de emergência, não hesite em entrar em 
contato com serviços de emergência ou profissionais especializados.

• Evite Julgamentos e Frases Preconceituosas

Algumas frases, mesmo que ditas com boa intenção, podem ser prejudiciais para alguém com 
depressão. Evite comentários como:

- “É só uma fase, vai passar.”
- “Todo mundo fica triste às vezes, você precisa ser mais forte.”
- “Você tem tanto pelo que ser grato.”
Esses  tipos  de  comentários  podem fazer  com que  a  pessoa  se  sinta  ainda  mais  culpada  ou 

incompreendida. Em vez disso, ofereça afirmações compassivas, como:
- “Eu estou aqui para você, independentemente de como você se sinta.”
- “Eu sei que você está passando por algo difícil, e não precisa enfrentar isso sozinho.”
- “O que você está sentindo é importante, e estou aqui para ajudar como puder.”

• Cuidar de Si Mesmo

Ajudar alguém com depressão pode ser emocionalmente desgastante. Para que você continue 
oferecendo suporte, é importante cuidar de sua própria saúde mental. Defina limites saudáveis, busque 
apoio para você mesmo, e não hesite em conversar com um terapeuta ou participar de grupos de apoio  
para cuidadores. Manter-se equilibrado e saudável permitirá que você seja uma fonte constante de apoio.

• Propor Atividades Leves e Gradativas

Pessoas com depressão muitas vezes perdem o interesse em atividades que antes traziam prazer. 
Sugira atividades leves, como uma caminhada, assistir a um filme ou tomar um café juntos. Evite insistir 
em atividades que demandem muita energia ou envolvam muitas pessoas, mas, com gentileza, proponha 
algo que a pessoa possa achar reconfortante. Pequenas ações, como sair ao ar livre ou interagir com um 
amigo, podem ter efeitos positivos sobre o humor.

• Ofereça Esperança, mas com Realismo

Encorajar a pessoa a acreditar que a melhora é possível é importante, mas sem criar expectativas 
irreais. Dizer que “tudo vai melhorar em breve” pode parecer vazio para quem está lutando com uma 
condição tão debilitante. Em vez disso, lembre-a de que existem tratamentos eficazes e que, com apoio e 
cuidados adequados, ela pode começar a sentir-se melhor gradualmente. A esperança realista é aquela 
que reconhece o desafio, mas acredita em passos lentos e constantes rumo à recuperação

Apoiar  um amigo ou parente  com depressão requer  paciência,  empatia  e  compreensão.  Não 
subestime o  impacto  positivo  que  você  pode  ter  apenas  estando presente  e  ouvindo.  A jornada  da 
depressão pode ser longa, mas com suporte adequado, a pessoa pode encontrar forças para atravessar 
esse momento e se recuperar.


