Como Vencer a Depressao

Este guia oferece informacoes claras e praticas sobre como
entender e enfrentar a depressdo. Vocé encontrara
explicacdes sobre o que é essa condicdo, como ela se
manifesta, quando buscar ajuda profissional e estratégias
eficazes para lidar com ela no dia a dia. Desenvolvido com
linguagem acessivel, este documento visa desmistificar a
depressdo e fornecer caminhos concretos para recuperacio

e bem-estar.

Sergio Guerrero
Psic6logo Cognitivo Comportamental

CRP:06/101283




O Que é Depressiao?

A depresséo é uma doenca que afeta muito mais do que apenas o humor. Ela impacta profundamente as emocoes, o
pensamento e até mesmo o corpo da pessoa. Nio se trata simplesmente de estar triste por alguns dias — é uma condicdo
médica séria que pode alterar completamente a forma como alguém se sente, pensa e lida com atividades diarias como

comer, dormir e trabalhar.

E extremamente importante entender que a depressdo néo é sinal de "fraqueza” ou "frescura”. Ela ndo acontece porque a
pessoa "quer” ou porque "néo se esforca o suficiente para ser feliz". A depressio é uma doenca real, com causas bioldgicas,

psicoldgicas e sociais, assim como a diabetes ou a hipertensio.

Atualmente, mais de 300 milhdes de pessoas no mundo todo sofrem com a depresséo, de acordo com a Organizacio
Mundial da Satide. No Brasil, estima-se que cerca de 12 milhées de pessoas vivam com essa condicéo. Isso significa que a

depressio é bastante comum — provavelmente vocé conhece alguém que esta passando por isso, mesmo que nio saiba.

Doenca Real Causas Multiplas Tratavel

A depresséo causa alteracoes Pode surgir por fatores genéticos Embora seja uma condicéo séria, a

quimicas no cérebro e afeta o
funcionamento do corpo. Estudos
mostram mudancas em areas
cerebrais e nos
neurotransmissores (substancias
que transmitem sinais no cérebro)
de pessoas com depressio.

(histérico familiar), biol6gicos
(desequilibrios quimicos),
psicolégicos (traumas, estresse) e
ambientais (perdas importantes,
problemas familiares ou

financeiros).

ainda existe em torno dos problemas de saiide mental.

depressio tem tratamento eficaz.
Combinando medicamentos
quando necessarios, psicoterapia e
mudancas no estilo de vida, a
maioria das pessoas consegue

recuperar sua qualidade de vida.

Reconhecer a depressdo como uma doenca legitima é o primeiro passo para buscar ajuda adequada e superar o estigma que



Como a Depressao se Manifesta

A depressdo pode se manifestar de diferentes formas em cada pessoa, mas existem alguns sinais comuns que ajudam a
identifica-la. E importante prestar atencdo nestes sinais, pois muitas vezes a depressio se instala gradualmente, e a pessoa

ou seus familiares podem n&o perceber imediatamente.

O sintoma mais conhecido € a tristeza intensa que persiste
por semanas ou meses, sem motivo aparente ou
desproporcional a algum evento triste. Esta tristeza é
diferente daquela que sentimos ap6s uma decepcao ou
perda — ela é mais profunda, constante e nao melhora

facilmente com atividades prazerosas ou boas noticias.

Outro sinal importante é a falta de energia e motivacéo
para realizar atividades diarias. Tarefas simples como
levantar da cama, tomar banho ou preparar uma refeicdo
podem parecer extremamente dificeis, como se exigissem
um esforco enorme. A pessoa pode se sentir

constantemente cansada, mesmo ap6s dormir bastante.

A depressdao também afeta o sono, causando tanto

dificuldade para dormir (insonia) quanto excesso de sono
(hipersonia). Algumas pessoas ficam acordadas por horas
na cama, com pensamentos negativos rodando na cabeca,
enquanto outras dormem muito mais que o normal, mas

ainda assim acordam cansadas.

Um dos sinais mais marcantes é a perda de interesse ou prazer (anedonia) em atividades que antes a pessoa gostava.
Hobbies, encontros com amigos, assistir filmes favoritos — tudo pode perder a graca e parecer sem sentido. Este é um sinal

particularmente importante, pois afeta diretamente a qualidade de vida e os relacionamentos.

Alteracoes no apetite e peso Irritabilidade e impaciéncia

Algumas pessoas perdem completamente o apetite e Especialmente em homens e adolescentes, a
emagrecem sem intencdo, enquanto outras podem depressio pode se manifestar como irritacdo

comer em excesso como forma de conforto constante, explosdes de raiva por motivos pequenos
emocional e ganhar peso. e impaciéncia com os outros.

Dificuldade de concentracéo Sentimentos de culpa e baixa
Problemas para manter o foco, tomar decisdes autoestima

simples ou lembrar informacdes. Isso pode afetar o Pensamentos frequentes de inutilidade, culpa
desempenho no trabalho ou nos estudos. excessiva por coisas pequenas ou passadas, e

sensacdo de ser um peso para 0s outros.

Fisicamente, a depressdo pode causar dores de cabeca, dores musculares, problemas digestivos e outros sintomas sem causa

médica aparente. Por isso, muitas pessoas buscam varios médicos antes de descobrir que o problema é a depressao.



Por Que Falar Sobre Isso é Importante

Falar abertamente sobre depressido ainda é um desafio em nossa sociedade. Muitas pessoas sentem vergonha de admitir
que estdo sofrendo com problemas de satide mental, o que frequentemente atrasa o diagnastico e o inicio do tratamento.
Esta vergonha vem do estigma que ainda existe — a ideia equivocada de que problemas mentais sdo sinais de fraqueza ou

que deveriam ser superados apenas com "forca de vontade".

Quando alguém demora para buscar ajuda por medo do julgamento dos outros, a depressdo tende a se agravar. O
diagnostico tardio pode tornar o tratamento mais complexo e prolongado. Por outro lado, quando a pessoa recebe apoio e
tratamento adequado nos estagios iniciais da doenca, as chances de recuperacéo sdo muito maiores e o processo geralmente

é mais rapido.

50% 2 anos 80%

Nao buscam tratamento Tempo médio até buscar Taxa de melhora com
Aproximadamente metade das pessoas ajuda tratamento
com depressio no Brasil ndo procuram  Estudos mostram que muitas pessoas Cerca de 80% das pessoas com
ajuda profissional, muitas vezes por esperam cerca de dois anos desde o depressdo apresentam melhora
medo de preconceito ou por nao inicio dos sintomas até procurarem significativa quando recebem
reconhecerem os sintomas. tratamento para depresséo. tratamento adequado combinando

medicacéo e psicoterapia.

A informacio correta sobre depressido é uma ferramenta poderosa para quebrar preconceitos. Quando mais pessoas
entendem que a depressdo é uma doenca legitima — e ndo uma escolha ou falha de carater — o estigma diminui. Isso cria um
ambiente social mais acolhedor, onde as pessoas se sentem seguras para falar sobre seus sentimentos e buscar a ajuda de

que precisam.

Falar sobre depressido também ajuda quem esta passando pelo problema a se sentir menos sozinho. Quando personalidades
publicas, atletas ou artistas compartilham suas experiéncias com depressio, isso normaliza a conversa e mostra que

qualquer pessoa pode enfrentar desafios de saide mental, independentemente de sucesso, dinheiro ou fama.

"Quebrar o siléncio é o primeiro passo para quebrar o ciclo da depressio. Quanto mais falamos sobre isso, mais pessoas

se sentirdo encorajadas a buscar ajuda.” - Associacdo Brasileira de Psiquiatria

Por fim, discutir abertamente sobre depressao salva vidas. Quando as pessoas reconhecem os sinais em si mesmas ou em
entes queridos, e sabem que existe tratamento eficaz, aumentam as chances de intervencéo antes que pensamentos suicidas

se tornem acdes. A informacéo e o didlogo séo, literalmente, questdes de vida ou morte quando falamos de depresséo grave.



Sinais de Alerta: Quando Buscar Ajuda

Reconhecer quando é hora de buscar ajuda profissional pode ser um dos passos mais importantes no enfrentamento da
depressdo. Embora todos tenhamos dias ruins ou periodos de tristeza, existem sinais claros que indicam que o que vocé esta

sentindo pode ser mais sério e requer atencdo médica.

A tristeza persistente e a sensacdo de desesperanca sdo sinais fundamentais. Se vocé tem se sentido profundamente triste
por mais de duas semanas consecutivas, especialmente se essa tristeza vem acompanhada de uma sensacéo de que as coisas
nunca viao melhorar, é hora de procurar ajuda. Esta tristeza constante pode fazer com que vocé se sinta emocionalmente

"'vazio" ou "anestesiado".

Os pensamentos negativos constantes sdo outro sinal importante. Se vocé percebe que esta preso em um ciclo de

pensamentos autocriticos, pessimistas ou catastroficos, isso pode ser um indicativo de depressao. Esses pensamentos

geralmente incluem frases como "sou um fracasso”, "nada vai dar certo para mim" ou "sou um peso para os outros".

Alteracoes significativas de apetite e Problemas de sono persistentes

peso Dificuldade para adormecer, acordar varias vezes
Perda de apetite e emagrecimento nédo intencional ou, durante a noite, ou despertar muito cedo e nédo

ao contrario, comer em excesso e ganhar peso conseguir voltar a dormir. Também o oposto: dormir
rapidamente, especialmente quando associados a muito mais que o habitual e ainda assim sentir-se
mudancas de humor. cansado.

Perda de energia e motivacao Afastamento social

Cansaco extremo mesmo sem atividade fisica intensa, Evitar contato com amigos e familiares, cancelar
sensacio de "corpo pesado” e falta de motivacéo para compromissos sociais frequentemente, preferir ficar
realizar tarefas basicas do dia a dia. isolado mesmo quando ha oportunidades de interacéo.

Talvez o mais urgente dos sinais seja ter pensamentos sobre morte ou suicidio. Se vocé tem vontade de "desaparecer”,
"dormir e néo acordar mais" ou pensa concretamente em tirar a propria vida, isso é uma emergéncia que requer ajuda
imediata. Nesse caso, ndo espere - fale com alguém de confiancga e procure um servico de saiide mental ou ligue para o

Centro de Valorizacdo da Vida (CVV) pelo nimero 188 (ligacdo gratuita para todo o Brasil).

® Sinais de emergéncia que exigem ajuda imediata:

e Pensamentos suicidas ou planos de autoagressido
e Sensacio de que vocé seria um fardo menor se nao estivesse vivo
e Dar pertences valiosos, resolver pendéncias ou se despedir de pessoas como se fosse pela tdltima vez

e Mudanca stubita de humor para uma calma ou alegria ndo natural apés periodo de intensa depressao

Lembre-se: buscar ajuda nio significa que vocé é fraco ou incapaz. Na verdade, reconhecer que precisa de apoio é um sinal
de autoconsciéncia e coragem. A depressdo é uma doenga como qualquer outra e merece tratamento adequado por

profissionais qualificados.



O Primeiro Passo: Conversar com Alguém

Dar o primeiro passo para falar sobre o que esta sentindo pode ser uma das coisas mais dificeis quando se esta com
depressdo. A doenca muitas vezes faz com que a pessoa se isole e acredite que ninguém vai entendé-la ou que seus

problemas sdo um fardo para os outros. Mas romper esse siléncio é essencial para iniciar o processo de recuperacio.

Familiares e amigos préximos frequentemente podem ser

um apoio importante nesse momento inicial. Escolha

alguém em quem vocé confie, que seja compreensivo e ndo
julgador. Néo é necessario usar termos técnicos ou mesmo
dizer "estou com depressio” se vocé ainda nio tem um

diagndstico. Simplesmente compartilhe como tem se

sentido: "Ando muito triste ultimamente”, "Néao consigo

sentir prazer nas coisas que antes gostava’, ou "Estou me

sentindo sem energia para nada”.

Se néo se sentir confortavel para falar com alguém

proximo, ou se as pessoas ao seu redor nio oferecerem o
apoio adequado, lembre-se que existem outras opc¢oes.
Grupos de apoio, linhas telefénicas como o CVV (Centro de
Valorizacdo da Vida - 188), ou mesmo comunidades online
podem ser um primeiro contato seguro para quebrar o

isolamento.

Embora o apoio de pessoas queridas seja valioso, ele ndo substitui a ajuda profissional. Falar com um médico ou psicélogo é
fundamental para receber um diagnostico correto e iniciar o tratamento adequado. Vocé pode comecar com seu médico de

familia ou clinico geral, que podera fazer uma avaliacdo inicial e encaminha-lo para um especialista em saiide mental se

necessario.
= ©)

S & (>
Compartilhe seus Busque ajuda profissional = Prepare-se para a
sentimentos 2 consulta

Marque uma consulta com médico
Escolha um momento tranquilo e ou psicdlogo. Vocé pode comecar Anote seus sintomas, h4 quanto
um lugar privado. Néo precisa pelo posto de sauide do seu bairro ou tempo os sente e se ha fatores que
contar tudo de uma vez, comece por um clinico geral. pioram ou melhoram como se sente.
falando o que se sentir confortavel. Isso ajudara o profissional no

diagnostico.

E importante lembrar que pedir ajuda néo é sinal de fraqueza — pelo contrario, é um ato de coragem e autocuidado. A
depressdo muitas vezes distorce nossa percepgao, fazendo-nos sentir que somos um peso ou que ninguém se importa, mas

isso é a doenca falando, nao a realidade.

"Pedir ajuda nio te faz fraco. Na verdade, talvez seja uma das coisas mais corajosas que vocé pode fazer. Nio tenha

medo de dar esse passo.” - Drauzio Varella, médico

Se voce esta lendo isso para ajudar alguém que vocé suspeita estar com depresséo, lembre-se: ofereca uma escuta atenta e
sem julgamentos. Evite frases como "é s6 pensar positivo” ou "tem tanta gente com problemas piores". Em vez disso, diga
Al

coisas como "estou aqui para vocé”, "vocé nio esta sozinho nessa” e "vamos buscar ajuda juntos". As vezes, apenas ter

alguém que escute sem tentar "consertar” tudo pode fazer uma grande diferenca.



O Papel dos Profissionais da Saude

Os profissionais de saide desempenham um papel crucial no tratamento da depressdao. Com sua formacéo especializada,
eles podem diagnosticar corretamente a condicéo, identificar sua gravidade e recomendar o tratamento mais adequado para

cada caso. Entender o papel de cada profissional pode ajudar vocé a buscar o tipo certo de ajuda.

O diagnostico da depressio é realizado principalmente por psicélogos e psiquiatras, embora médicos de outras
especialidades também possam identificar os sinais e encaminhar para um especialista. O psicélogo possui formacédo em
psicologia e especializacdo em avaliacdo e tratamento de questdes emocionais e comportamentais. Ja o psiquiatra é um

médico com especializacdo em transtornos mentais, capaz de prescrever medicamentos quando necessario.

Avaliacao e Diagndstico

O profissional fara perguntas
sobre seus sintomas, ha quanto
tempo vocé os sente, sua historia
médica pessoal e familiar, e

eventos recentes que possam ter

contribuido para seu estado atual.

Pode usar questionarios
especificos e exames para
descartar outras condicées
médicas que as vezes se

manifestam com sintomas
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Planejamento do
Tratamento

Com base na avaliacgéo, o
profissional desenvolvera um
plano de tratamento
personalizado. Este pode incluir
psicoterapia, medicamentos,
mudancas no estilo de vida ou
uma combinacdo desses
elementos, dependendo da
gravidade e das caracteristicas

especificas do seu caso.
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Acompanhamento
Continuo

O tratamento da depressdo nio é
um processo rapido e requer
acompanhamento regular. O
profissional monitorara sua
resposta ao tratamento, ajustando
a abordagem conforme necessario
e oferecendo suporte durante todo

o processo de recuperacéio.

semelhantes aos da depressio.

Em muitos casos, os medicamentos antidepressivos sdo indicados como parte do tratamento. Eles atuam no cérebro
ajudando a regular os neurotransmissores, substancias quimicas que afetam o humor. E importante entender que esses
medicamentos néo sido "muletas” ou "drogas que viciam" — sio ferramentas terapéuticas legitimas que ajudam a corrigir

desequilibrios quimicos.

A psicoterapia, também conhecida como "terapia de conversa", é outro componente fundamental do tratamento. Existem
diferentes abordagens, como a Terapia Cognitivo-Comportamental (TCC), que ajuda a identificar e mudar padroes
negativos de pensamento, ou a Terapia Interpessoal, que foca nos relacionamentos e problemas sociais. Em sessdes
regulares, o terapeuta ajuda vocé a entender melhor seus pensamentos e sentimentos, desenvolver estratégias de

enfrentamento saudaveis e fazer mudancas positivas em sua vida.

(@ Sistema Unico de Satide (SUS)

No Brasil, vocé pode buscar tratamento para depressio gratuitamente pelo SUS. O primeiro passo é procurar a
Unidade Basica de Satde (UBS) mais préxima da sua casa. La, vocé pode ser atendido por um clinico geral que
fara a avaliagéo inicial e, se necessario, o encaminhara para um Centro de Atencédo Psicossocial (CAPS) ou para

consulta com psicélogo ou psiquiatra na rede publica.

Lembre-se que a eficacia do tratamento depende muito da comunicacio aberta com os profissionais. Seja honesto sobre
seus sintomas e sobre como est4 se sentindo com o tratamento. Se um medicamento causa efeitos colaterais desagradaveis
ou se vocé nio esta se conectando bem com seu terapeuta, converse sobre isso — existem alternativas, e encontrar a

combinacéo certa pode levar algum tempo, mas vale a pena pela sua saiide mental.



Mitos e Verdades sobre a Depressao

Existem muitos mitos e informacées equivocadas sobre a depressdo que podem dificultar a compreenséo da doenca e até
mesmo impedir que pessoas busquem ajuda. Vamos esclarecer algumas dessas ideias erradas e apresentar as verdades

cientificas sobre o assunto.

MITO: "Depressao é apenas 1
tristeza. E sO querer que passa
logo."

VERDADE: Depressio é muito mais que tristeza ~ ,
P 4 2 MITO: "Depressao s6 acontece em

assageira. E uma doenca que envolve alteraces
R S 9 adultos com problemas graves."

quimicas no cérebro e afeta o pensamento, o
comportamento e as funcées corporais. Néo é VERDADE: A depressao pode afetar pessoas de

possivel "sair" da depresséo apenas por forca de qualquer idade, incluindo criancas e adolescentes.

vontade, assim como néo se cura diabetes ou Muitas vezes, em jovens, ela se manifesta como

pressio alta "querendo melhorar”. irritabilidade ou problemas de comportamento

em vez de tristeza 6bvia. Também nio é

necessario ter um "motivo grande” — a depresséo

s ! ~ , ’
MITO: "Depressao e falta de fé 0"1' 3 pode surgir mesmo quando tudo parece bem
castigo espiritual. S —
VERDADE: Depresséo é uma condi¢cdo médica,
nao uma falha espiritual ou moral. Pessoas
religiosas e com fé forte também podem
desenvolver depressdo. Embora a espiritualidade " . .
. . A MITO: "Antidepressivos mudam
possa ser um apoio importante na recuperagio .
. X sua personalidade e causam
para muitas pessoas, tratar a depressdo apenas . 1
. . . dependéncia.
com oracgdo, sem ajuda médica, pode retardar a
melhora e agravar o sofrimento. VERDADE: Os medicamentos antidepressivos

modernos ndo alteram a personalidade nem
causam dependéncia quimica. Eles ajudam a
restaurar o equilibrio quimico no cérebro,
permitindo que a pessoa volte a se sentir como ela
mesma. A interrupc¢do abrupta pode causar
sintomas de descontinuacéo, por isso deve ser
feita gradualmente e com orientagéo médica, mas

isso é diferente de dependéncia.

Outro mito comum é que "falar sobre depresséo ou suicidio pode piorar a situa¢o ou colocar ideias na cabe¢a da pessoa’. A
verdade é que conversar abertamente sobre esses temas, de forma respeitosa e acolhedora, geralmente traz alivio para
quem esta sofrendo. Muitas pessoas com depressido sentem que ninguém entende o que estdo passando, e poder falar sobre

isso sem julgamento pode ser o primeiro passo para buscar ajuda.

H4a também a ideia equivocada de que "depressio é frescura de gente rica que ndo tem problemas reais". Na realidade, a
depresséo afeta pessoas de todas as classes sociais, racas e géneros. Fatores socioeconémicos dificeis, como pobreza e

violéncia, podem até aumentar o risco de desenvolver depressio, enquanto reduzem o acesso a tratamento adequado.

Outros mitos comuns:

e "Homens néo tém depressdo” - Na verdade, homens
também sofrem com depressdo, mas muitas vezes
expressam de forma diferente (irritabilidade,
comportamento de risco) e buscam menos ajuda

devido a pressdes culturais.

e "Se vocé tem uma boa vida, nfo deveria estar
deprimido"” - A depresséo pode afetar qualquer pessoa,

independentemente de suas circunstancias externas.

e "Depresséo é hereditaria, entdo néo hé o que fazer"” -
Embora fatores genéticos possam aumentar o risco,

isso néo significa que seja inevitavel ou intratavel.

Desmistificar a depressio é fundamental para criar uma
sociedade que compreenda melhor essa condicdo e apoie
quem sofre com ela, em vez de julgar ou minimizar seu
sofrimento. O conhecimento correto salva vidas ao

encorajar pessoas a buscarem ajuda quando precisam.



O Que Ajuda no Dia a Dia

Além do tratamento profissional, existem varias estratégias que podem ajudar a aliviar os sintomas da depressdo no dia a
dia. Estas praticas nédo substituem o acompanhamento médico, mas funcionam como complementos importantes que

podem acelerar a recuperacido e melhorar significativamente a qualidade de vida.

A atividade fisica regular é uma das ferramentas mais poderosas contra a depressdao. Quando nos exercitamos, nosso corpo
libera endorfinas, substancias quimicas que promovem sensacio de bem-estar e reduzem a percepc¢éo de dor. Além disso, o
exercicio aumenta a producéo de neurotransmissores como serotonina e dopamina, que estdo diretamente ligados ao

humor. Néo é necessario fazer atividades intensas — uma caminhada de 30 minutos, trés a cinco vezes por semana, ja pode

trazer beneficios significativos.

Limite o consumo de

G) Alimentacao @

O Estabeleca uma

rotina

Procure acordar e dormir em
horarios regulares, fazer
refeicdes em horarios
definidos e organizar suas
atividades diarias. A estrutura
e previsibilidade ajudam a
combater a sensacdo de
descontrole que muitas vezes

acompanha a depressio.

equilibrada

Uma dieta rica em vegetais,
frutas, proteinas magras e
graos integrais pode melhorar
o humor e a energia. Alguns
estudos mostram que 6mega-3
(encontrado em peixes como
salmio) e alimentos ricos em
triptofano (como bananas e

aveia) podem ajudar na

alcool

Embora possa parecer que o
alcool ajuda a relaxar
momentaneamente, ele é um
depressor do sistema nervoso
central e pode piorar os
sintomas de depresséo a longo
prazo, além de interferir na

eficacia de medicamentos.

producéo de serotonina.

Passar tempo com amigos e familiares é outra estratégia fundamental para combater o isolamento que a depresséo tende a
impor. Mesmo quando néo se sente com vontade de socializar, fazer um esforco para manter contato pode trazer beneficios
significativos. Comece com interacdes pequenas e gerenciaveis — um café com um amigo préximo, uma visita curta a um

familiar — e va aumentando gradualmente conforme se sentir confortavel.

Ter hobbies e atividades prazerosas também desempenha
um papel importante no tratamento da depressao.
Atividades como pintura, musica, jardinagem, leitura ou
qualquer outra que vocé goste podem desviar sua mente de
pensamentos negativos e proporcionar momentos de
alegria. Mesmo que inicialmente vocé ndo sinta 0 mesmo
prazer que antes, é importante persistir — com o tempo, a

capacidade de sentir prazer tende a retornar.

Outra dica valiosa € limitar a exposicdo a noticias negativas
e redes sociais. O bombardeio constante de informacéoes
negativas e a comparacgédo com a vida aparentemente
perfeita dos outros nas redes sociais podem agravar
sentimentos de tristeza e inadequacéo. Estabeleca horarios
especificos para verificar noticias e midias sociais, e

busque contetidos positivos e inspiradores.

© Pequenas conquistas importam

Quando se esta com depressio, tarefas simples
podem parecer montanhas impossiveis de
escalar. Celebre cada pequena vitéria: levantar
da cama, tomar banho, preparar uma refeicao
saudavel. Essas pequenas acdes sdo passos
importantes na recuperacio e merecem ser

reconhecidas.

Por fim, aprender técnicas de gerenciamento de estresse pode ser extremamente util. Isso pode incluir praticas de
respiracdo profunda, técnicas de relaxamento muscular progressivo ou manter um diario para expressar sentimentos. Estas

ferramentas simples podem ajudar a acalmar a mente e reduzir a ansiedade que frequentemente acompanha a depressao.

Lembre-se que a recuperacdo nao é linear — havera dias melhores e dias piores. Tenha paciéncia consigo mesmo e celebre
cada pequeno progresso. Com o tratamento adequado e estas estratégias complementares, é possivel viver bem, mesmo

enquanto se trabalha para superar a depressao.



O Poder da Meditacao e Relaxamento

A meditacio e as técnicas de relaxamento tém se mostrado ferramentas poderosas no combate a depressdo, com cada vez
mais evidéncias cientificas apoiando seus beneficios. Estas praticas ajudam a acalmar a mente agitada, reduzir a ansiedade
e criar um espaco mental mais equilibrado, o que é especialmente valioso para pessoas que lutam contra pensamentos

negativos persistentes.

Uma das grandes vantagens dessas praticas é que elas reduzem significativamente a ansiedade, que frequentemente
caminha lado a lado com a depressdo. Quando meditamos regularmente, o cérebro aprende a responder de forma menos
intensa ao estresse, diminuindo a produgéo de cortisol (hormonio do estresse) e aumentando a sensac¢ido de calma. Estudos
com neuroimagem mostram que a meditagdo regular pode até mesmo alterar fisicamente certas areas do cérebro

relacionadas ao processamento emocional e atencéo.

Meditacdao Guiada Respiracdo Consciente Relaxamento Muscular
Ideal para iniciantes, a meditacédo Uma técnica simples que pode ser Progressivo

guiada utiliza a voz de um praticada em qualquer lugar. Esta técnica envolve tensionar e
instrutor (ao vivo ou gravada) que Consiste em prestar atencao depois relaxar cada grupo
orienta o processo, ajudando a completa a sua respiracio, muscular do corpo, da cabega aos
manter o foco. Existem intimeros sentindo o ar entrar e sair do pés. Além de reduzir a tensdo
aplicativos gratuitos como Lojong, corpo. Para aprofundar o fisica, ajuda a criar consciéncia da
Insight Timer e Medite.se que relaxamento, experimente a diferenca entre o estado tenso e
oferecem meditagdes guiadas em respiracdo 4-7-8: inspire por 4 relaxado, permitindo identificar
portugués, com duracdes variadas, segundos, segure por 7 segundos e quando o estresse esta se

desde 5 minutos até sessdes mais expire lentamente por 8 segundos. acumulando no corpo.

longas.

O mindfulness, ou atencéo plena, é uma forma especifica de meditacido que tem ganhado popularidade nos tltimos anos,
inclusive em ambientes médicos. Esta pratica consiste em prestar atencdo ao momento presente de forma intencional e sem
julgamento. Quando praticamos mindfulness, aprendemos a observar nossos pensamentos e emocdes como eventos

passageiros, sem nos identificarmos completamente com eles ou nos deixarmos arrastar por espirais negativas.

A beleza do mindfulness est4a em sua aplicabilidade no dia a dia. N&o se trata apenas de sentar em siléncio por alguns
minutos, mas de trazer essa qualidade de atencéo para atividades cotidianas. Vocé pode praticar mindfulness enquanto
come (prestando atencdo aos sabores, texturas e aromas), caminha (notando as sensacgdes nos pés, o movimento do corpo e
os sons ao redor) ou até mesmo enquanto lava a louca (sentindo a temperatura da dgua, observando as bolhas de sab3o,

percebendo os movimentos das maos).

"Mindfulness significa prestar aten¢io de uma forma especial: intencionalmente, no momento presente e sem
julgamentos.” - Jon Kabat-Zinn, criador do programa de Reducio de Estresse Baseada em Mindfulness (MBSR)

Para quem esta comecando, o ideal é iniciar com sessdes curtas de 5 a 10 minutos e aumentar gradualmente. Consisténcia é
mais importante que duragdo — meditar 5 minutos diariamente traz mais beneficios que uma sessao de 1 hora uma vez por
semana. Encontre um horario que funcione para voceé e tente incorporar a pratica a sua rotina, como logo ao acordar ou

antes de dormir.

Lembre-se que, como qualquer habilidade, a meditacgéo exige pratica. E normal que a mente divague nos primeiros
momentos (e mesmo para praticantes experientes), mas o proprio ato de notar que se distraiu e gentilmente trazer a
atencdo de volta é parte fundamental do processo. Com o tempo, vocé provavelmente notara que se torna mais facil

reconhecer padrdes negativos de pensamento antes que eles tomem conta e responder a eles de forma mais equilibrada.



Exposicao ao Sol e Contato com a Natureza

A relacgéo entre a luz solar, o contato com a natureza e nosso bem-estar mental é profunda e apoiada por crescentes
evidéncias cientificas. Para muitas pessoas com depressido, passar mais tempo ao ar livre e sob a luz natural pode trazer

beneficios significativos como parte de uma abordagem abrangente de tratamento.

A exposicao regular a luz solar estimula a producéo de
vitamina D no corpo, nutriente essencial que desempenha
um papel importante em nosso humor e satide mental.
Estudos mostram que niveis baixos de vitamina D estdo
associados a um risco aumentado de depressdo. No Brasil,
pais tropical com abundéancia de sol, podemos aproveitar
esse recurso natural como aliado no combate aos sintomas

depressivos.

A luz solar também ajuda a regular nosso relégio biolégico
interno (ritmo circadiano), que controla ciclos de sono-
vigilia e afeta diretamente nosso humor. Quando esse
ritmo € perturbado — como acontece frequentemente na
depressdao — podem ocorrer alteracdes no sono, energia e
estado de animo. Exposicéo a luz natural pela manh4, logo

apos acordar, pode ajudar a sincronizar esse relégio

interno e melhorar a qualidade do sono a noite.

Para obter os beneficios da vitamina D, especialistas

recomendam cerca de 15 a 30 minutos de exposicdo solar
direta em bragos e pernas, preferencialmente no inicio da
manha ou final da tarde, quando os raios ultravioleta sdo
menos intensos. Importante: sempre use protetor solar no
rosto e areas mais sensiveis, e evite a exposicdo no periodo

entre 10h e 16h, quando o sol esta mais forte.

Além da luz solar, o préoprio contato com ambientes naturais tem efeitos terapéuticos comprovados. Passar tempo em
parques, praias, florestas ou qualquer espaco verde pode reduzir significativamente os niveis de cortisol (horménio do
estresse), diminuir a presséo arterial e melhorar o humor. No Japio, a prética conhecida como "banho de floresta” (shinrin-
yoku) — que consiste simplesmente em passar tempo em meio as arvores, absorvendo a atmosfera da floresta com todos os

sentidos — é reconhecida como terapia para estresse e depressao.

Regulacdao h 1 - ~
egulacao hormona Restauracio da atencio

A luz natural ajuda a regular a ) ) )

) . o Ambientes naturais permitem que

producio de melatonina (hormonio , 5
. . nosso cérebro descanse da atencio
do sono) e serotonina (relacionada o .
o direcionada constante que exigimos

ao bem-estar), contribuindo para zg);\z é} . .
. ) L dele em ambientes urbanos e diante
ciclos de sono mais saudaveis e ] )
de telas, reduzindo a fadiga mental.
melhor humor.

Conexao e perspectiva ~ R
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Mesmo em contextos urbanos, é possivel encontrar formas de se conectar com a natureza. Parques publicos, pracas
arborizadas, jardins botanicos ou mesmo um vaso de plantas em casa podem oferecer alguns dos beneficios. Se vocé mora
em uma cidade grande, considere incluir em sua rotina visitas regulares a areas verdes proximas — uma caminhada no

parque durante o almog¢o ou um piquenique no fim de semana.

Para intensificar os beneficios, tente combinar a exposi¢do a natureza com outras estratégias mencionadas anteriormente:
pratique mindfulness enquanto caminha em um parque, faca exercicios ao ar livre em vez de na academia, ou convide

amigos para um passeio na praia, combinando assim o contato com a natureza e a socializacéo.

[J Dica pratica:

Se vocé esta passando por um periodo em que é dificil sair de casa (algo comum na depressdo), comece com
pequenos passos. Sente-se proximo a uma janela com luz natural, cultive algumas plantas em casa ou assista a
videos de natureza. Estudos mostram que mesmo estas formas indiretas de contato com ambientes naturais

podem trazer beneficios ao humor.



Trabalho Voluntario e Ajuda ao Proximo

Dedicar tempo e energia para ajudar outras pessoas pode ser surpreendentemente terapéutico para quem enfrenta a
depressdo. O trabalho voluntéario e os atos de bondade, quando incorporados de maneira adequada a rotina, oferecem
beneficios que vdo muito além do bem que fazem para a comunidade — eles podem transformar profundamente a

experiéncia interna de quem os pratica.

Participar de atividades voluntarias proporciona uma melhora significativa na autoestima e no senso de propdésito, dois
aspectos frequentemente abalados pela depressdo. Quando ajudamos alguém ou contribuimos para uma causa maior,
experimentamos um sentimento de valor pessoal e utilidade que contrasta diretamente com os pensamentos negativos
sobre si mesmo que a depressdo costuma gerar. Este senso renovado de propésito pode ser um poderoso antidoto para a

sensacdo de vazio que muitas pessoas com depressao relatam.

Além disso, o voluntariado aumenta a sensac¢éo de pertencimento e conexao social, combatendo o isolamento que tanto
agrava os sintomas depressivos. Ao trabalhar junto com outras pessoas por um objetivo comum, criamos vinculos e nos
sentimos parte de algo maior que nés mesmos. Estudos cientificos confirmam que esse senso de conexio social é um dos

fatores mais importantes para nossa saiide mental e bem-estar geral.

Perspectiva ampliada

Liberacao de endorfinas Conhecer realidades diferentes e ajudar

Ajudar os outros ativa o sistema de pessoas em situacdes desafiadoras pode

, : oferecer uma nova perspectiva sobre
recompensa do cérebro, liberando

. . nossos proprios problemas.
neurotransmissores como dopamina, |2E0]Y p

serotonina e oxitocina, que promovem o

) () Estrutura e rotina
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novas habilidades e descobrir talentos,

reforcando a confianca em si mesmo.

Para quem esta enfrentando um quadro depressivo, é importante abordar o voluntariado de forma gradual e realista.
Comece com atividades pequenas e pontuais, aumentando seu envolvimento conforme se sentir confortavel. Escolha causas
que realmente ressoem com seus valores e interesses pessoais — isso torna a experiéncia mais significativa e sustentavel a

longo prazo.

Ha inimeras possibilidades de voluntariado, adequadas a diferentes perfis e disponibilidades. Vocé pode participar de
projetos em hospitais, asilos, orfanatos, ONGs de protecdo animal, projetos ambientais, campanhas de arrecadacio, aulas
de reforco para criancas carentes, entre muitas outras op¢des. No Brasil, existem plataformas como Atados e Transforma

Brasil que conectam voluntarios a oportunidades em suas regides.

Se vocé esta em um momento em que sair de casa é dificil,
considere o voluntariado virtual — h4 muitas organizagdes /\ Importante:

que precisam de ajuda com tarefas que podem ser feitas . .
, - Embora o voluntariado possa ser terapéutico, ele
remotamente, como traducgoes, design grafico, captacdo de
_ _ i néo substitui o tratamento profissional para
recursos ou atendimento virtual. Até mesmo pequenos o,
) , ) depressio. Se vocé esta em um momento de
gestos de bondade no seu dia a dia — como ajudar um . ) o
. , crise ou depressao severa, foque primeiro em
vizinho idoso com compras ou escrever mensagens de )
, . . seu proprio cuidado e tratamento. O
apoio para conhecidos que estdo passando por momentos . .
. . voluntariado pode ser incorporado
dificeis — podem trazer beneficios semelhantes.
gradualmente como complemento ao seu

processo de recuperacdo, quando vocé se sentir

pronto.

Lembre-se que o objetivo néo é se sobrecarregar com novas responsabilidades, mas encontrar formas significativas de se
conectar com os outros e redescobrir seu valor e capacidade de impactar positivamente o mundo ao seu redor. Essa

redescoberta pode ser um poderoso aliado no caminho para superar a depressao.



Como Lidar com Recaidas

Mesmo com tratamento adequado e seguindo todas as recomendagdes médicas, é importante saber que recaidas podem

acontecer no processo de recuperacio da depressido. Esses momentos em que os sintomas retornam ou se intensificam néo

significam fracasso pessoal ou que o tratamento nédo funcionou — sdo parte do caminho de muitas pessoas que lidam com

essa condicio.

Compreender que a depressdo muitas vezes segue um curso recorrente pode ajudar a reduzir a frustracédo e o desanimo

quando os sintomas reaparecem. Para muitas pessoas, a depressdo é uma condicdo cronica que requer gerenciamento

continuo, como diabetes ou hipertensio. Isso néo significa que vocé estara sempre em sofrimento, mas que precisa

desenvolver estratégias para lidar com possiveis flutuacées ao longo do tempo.

Reconheca os sinais precoces

Aprenda a identificar seus sinais pessoais de alerta, que
podem aparecer antes de uma recaida completa. Estes
sinais variam para cada pessoa, mas podem incluir
alteracdes no sono, irritabilidade aumentada, perda de
interesse em atividades, isolamento social ou retorno de
pensamentos negativos. Quanto mais cedo vocé

reconhecer esses sinais, mais rapidamente podera agir.

Retome ou intensifique o tratamento

Se vocé interrompeu consultas com psicélogo ou
psiquiatra, considere retoma-las. Se ja esta em
tratamento, talvez seja necessario ajustar a frequéncia
das sessdes ou a medicacdo. Néo faca alteracdes no uso
de medicamentos sem orientacdo médica, mesmo que

esteja se sentindo melhor ou pior.

Nao guarde para si

Assim que perceber os primeiros sinais, compartilhe o
que esta sentindo com pessoas de confianca ou com seu
terapeuta. O isolamento tende a piorar os sintomas,
enquanto falar abertamente pode trazer alivio e
perspectiva. Lembre-se que pedir ajuda néo é sinal de
fraqueza, mas de autoconsciéncia e responsabilidade

com sua saude.

Cuide das necessidades basicas

Durante periodos de vulnerabilidade, é essencial
redobrar a atencéo aos cuidados basicos: mantenha
uma rotina de sono regular, alimente-se de forma
equilibrada mesmo sem apetite, e tente manter algum
nivel de atividade fisica, nem que seja uma curta

caminhada diaria.

Durante uma recaida, é natural que pensamentos autodepreciativos se intensifiquem. Vocé pode se culpar, pensar que

"voltou a estaca zero" ou que "nunca vai melhorar”. Esses pensamentos séio sintomas da depresséo, néo fatos. Tente

observa-los com distanciamento, lembrando que sdo distorcées causadas pela doenca, nao reflexos da realidade.

Pratique a autocompaixdo — trate a si mesmo com a mesma gentileza e compreensio que ofereceria a um amigo querido

passando pela mesma situacéo. Evite comparar seu momento atual com periodos em que estava se sentindo melhor ou com

o progresso de outras pessoas. Cada jornada de recuperacéo é unica, com seu proprio ritmo e desafios.

"Recuperar-se da depressdo nio é como subir uma montanha em linha reta. E mais como atravessar um terreno

ondulado — haver4 altos e baixos, mas a tendéncia geral pode ser de progresso, mesmo com ocasionais passos para tras.'

- Dr. Daniel Martins de Barros, psiquiatra

!

E fundamental lembrar que, mesmo tendo vivenciado melhoras significativas anteriormente, vocé pode precisar de ajuda

adicional durante uma recaida. Isso ndo diminui em nada o progresso que ja fez. Na verdade, cada vez que vocé passa por

um periodo dificil e busca ajuda, esta fortalecendo sua resiliéncia e aprendendo mais sobre como gerenciar sua condicio.

Por fim, tente extrair aprendizados de cada recaida. Que fatores podem ter contribuido para o retorno dos sintomas? Houve

gatilhos especificos, como estresse, mudancas significativas na vida, interrup¢do da medicagdo ou do acompanhamento

terapéutico? Compreender esses padroes pode ajuda-lo a desenvolver estratégias de prevencio mais eficazes para o futuro,

transformando até mesmo as recaidas em oportunidades de crescimento e autoconhecimento.



Prevencido: Cuidando Sempre da Saude
Mental

Assim como cuidamos do corpo para prevenir doencas fisicas, a saude mental também exige atencdo e cuidados continuos.
Desenvolver habitos que promovam o bem-estar psicologico ndo apenas ajuda a prevenir episédios de depressio, mas
também melhora a qualidade de vida de forma geral, tornando-nos mais resistentes aos desafios que inevitavelmente

surgem ao longo da vida.

Manter uma rede de apoio sélida é um dos pilares
fundamentais da prevencdo em satde mental.
Relacionamentos significativos com familia, amigos e
comunidade proporcionam suporte emocional, senso de
pertencimento e uma rede de seguranca nos momentos
dificeis. Cultive ativamente essas conexoes, reservando
tempo para estar com pessoas queridas e desenvolvendo a
capacidade de compartilhar tanto as alegrias quanto as
dificuldades.

Além das relacoes pessoais proximas, considere participar
de grupos comunitarios, associacdes, clubes ou outras
atividades coletivas que conectem vocé a pessoas com
interesses semelhantes. Esses vinculos sociais mais amplos

sdo especialmente importantes em momentos de transicéo

de vida, como mudancas de cidade, aposentadoria ou ™
I . . :".""_"f.‘l‘

separacdo, quando redes de apoio tradicionais podem se - - ot L Ca

fragilizar.
Reservar tempo para lazer e descanso regularmente é
outro aspecto crucial que muitas vezes negligenciamos em
nosso ritmo de vida acelerado. O descanso adequado néo é
um luxo, mas uma necessidade biolédgica e psicoldgica.
Momentos de pausa e atividades prazerosas permitem que
o corpo e a mente se recuperem do estresse cotidiano e
previnem o esgotamento emocional.

O Q v
Autoconhecimento e Gerenciamento do Check-ups regulares
limites estresse :

Assim como fazemos exames
Aprenda a reconhecer seus limites Desenvolva estratégias saudaveis fisicos periddicos, considere fazer
emocionais e fisicos. Preste para lidar com o estresse "check-ups"” da sua saiide mental.
atencdo aos sinais de que vocé esté inevitavel da vida. Isso pode Isso pode ser uma consulta anual
se sobrecarregando, como incluir técnicas de respiracio, com um psicélogo ou
irritabilidade, cansaco extremo ou meditacdo, atividade fisica, simplesmente um momento de
dificuldade para dormir, e faca hobbies criativos ou qualquer reflexdo honesta sobre como vocé
ajustes antes que o estresse se pratica que ajude vocé a processar esta se sentindo emocionalmente.
acumule demais. emocdes dificeis de forma

construtiva.

A alimentacdo equilibrada e o sono de qualidade sdo frequentemente subestimados como fatores de satide mental, mas tém
impacto profundo em nosso equilibrio emocional. O cérebro é um 6rgdo que consome enormes quantidades de energia e
requer nutrientes especificos para funcionar adequadamente. Uma dieta rica em vegetais, frutas, proteinas magras, graos

integrais e gorduras saudaveis fornece o combustivel ideal para o cérebro.

Da mesma forma, o sono adequado é fundamental para a satide mental. Durante o sono, o cérebro processa informacées
emocionais, consolida memorias e realiza processos de "limpeza" essenciais. A privagio crénica de sono esté fortemente
associada ao aumento do risco de depressio. Priorize uma rotina de sono regular, criando um ambiente propicio (escuro,

silencioso e confortavel) e evitando telas e estimulantes como cafeina nas horas que antecedem o sono.
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E importante também estar atento ao equilibrio entre trabalho e vida pessoal. Nossa sociedade frequentemente valoriza o
excesso de trabalho e a "produtividade"” constante, mas esse desequilibrio pode cobrar um preco alto em termos de satde
mental. Estabeleca limites claros, aprenda a dizer "néo" quando necessério e crie espaco para atividades que nutram seu

bem-estar além das obrigacdes profissionais.

Por fim, cultive uma atitude de autocompaixéo. Trate a si mesmo com a mesma gentileza e compreensio que ofereceria a
um bom amigo. Reconheca que vulnerabilidades e imperfei¢cdes sdo parte da experiéncia humana compartilhada. Esta
abordagem mais amavel consigo mesmo néo apenas melhora o bem-estar emocional, mas também aumenta a resiliéncia

diante de desafios e reduz o risco de depressio.



Mensagem Final: Vocé Nao Esta Sozinho

Chegamos ao fim desta jornada de informacdes sobre a depressdo, mas para muitos leitores, este pode ser apenas o comeco
de um caminho de compreensao e recuperagdo. A mensagem mais importante que vocé deve levar consigo é: vocé nio esta
sozinho nesta luta. Milhdes de pessoas ao redor do mundo enfrentam a depressido diariamente, e muitas delas conseguem

recuperar sua qualidade de vida, seus sonhos e sua capacidade de sentir prazer e conexio.

A depressdo tem tratamento eficaz e pode ser vencida. As pesquisas cientificas e a experiéncia clinica mostram que a
combinacio de abordagens médicas, psicolégicas e mudancas no estilo de vida produz resultados significativos na maioria
dos casos. Mesmo nas formas mais graves da doenca, existem multiplas opcdes de tratamento que podem ser adaptadas as

necessidades individuais de cada pessoa.

Buscar ajuda cedo faz uma enorme diferenca na trajetéria da recuperacdo. Quanto mais tempo os sintomas persistem sem
tratamento, mais eles tendem a se aprofundar e se tornar parte da rotina e da autoimagem da pessoa. Por isso, reconhecer
os sinais e procurar apoio profissional logo nos estagios iniciais pode encurtar significativamente o tempo de sofrimento e

prevenir complicacoes.

Vocé nao é sua doenca Recuperacio é possivel Seu valor é intrinseco

A depressio é algo que vocé Pessoas se recuperam da Seu valor como ser humano nao
experimenta, ndo é quem voceé é. depressao todos os dias. Algumas depende da sua produtividade,
Mesmo nos momentos mais voltam a um estado similar ao que felicidade ou estado de satde. Vocé
dificeis, sua identidade, valores e tinham antes da doenca, outras merece cuidado, tratamento e
potencial continuam presentes, descobrem uma nova normalidade compaixdo simplesmente por
ainda que temporariamente com maior autoconhecimento e existir, sem precisar "merecer"” ou
obscurecidos pela névoa da resiliéncia apds a experiéncia. "conquistar" esse direito.

doenca.

O apoio de pessoas que compreendem o que vocé esta passando € inestimavel nessa jornada. Além de familiares e amigos,
considere participar de grupos de apoio onde pode compartilhar experiéncias com outras pessoas que enfrentam desafios
semelhantes. No Brasil, existem diversos grupos presenciais e online, como os oferecidos pela ABRATA (Associa¢do

Brasileira de Familiares, Amigos e Portadores de Transtornos Afetivos).

A paciéncia é uma aliada fundamental no processo de recuperacdo. A melhora raramente acontece da noite para o dia — é
mais comum ocorrer gradualmente, com avancos e recuos ao longo do caminho. Celebre cada pequeno progresso e seja

gentil consigo mesmo nos dias mais dificeis, lembrando que eles também fazem parte do processo.

"H4 uma rachadura em tudo, é assim que a luz entra.” - Leonard Cohen, misico e poeta

Por fim, a informacéo correta sobre depressido é uma ferramenta poderosa contra o estigma e o preconceito. Ao
compreender melhor essa condicéo, vocé ndo apenas cuida de si mesmo, mas também pode ajudar outros ao seu redor,

compartilhando conhecimento e combatendo mitos que ainda persistem em nossa sociedade.

Lembre-se: mesmo nos momentos em que vocé se sente completamente s, existem pessoas dispostas a ajudar. Ha
esperanca, ha tratamento eficaz, e ha um futuro além da depressao. Vocé merece e pode viver uma vida plena, com
momentos de alegria, conexao e significado. O primeiro passo é acreditar que a recuperacio é possivel e buscar o apoio de

que vocé precisa e merece.



Curso em Video 100% Gratuito: Descubra
Como Superar a Depressao e os Segredos
dos Psicologos para Acabar com Essa
Doenca.

Aprenda a lidar com a depressiao sem culpa, com fé, sabedoria e estratégias fundamentadas na verdade
biblica.

V2 Dé o Préximo Passo na Superacio da Depressio

Aprofunde ainda mais seu conhecimento sobre a depressio e descubra os segredos que psicélogos utilizam no tratamento
dessa condicdo — tudo isso com exercicios diarios simples e eficazes.

Clique no botéo abaixo e acesse agora mesmo o nosso curso 100% gratuito.

L Antes de vocé comecar...

Me conta uma coisa: vocé gostou do nosso e-book?

Se ele abencoou sua vida, quero te pedir trés acdes muito simples — se fizer sentido pra vocé:

1. Deixe uma avaliacao no Google, Instagram ou na sua rede social preferida.

2. Compartilhe o nosso site principal — www.renovai.com.br — nas suas redes, para que mais pessoas sejam

alcancadas.

3. Faca uma doacao, se for possivel e for do seu coracédo. Sua contribuicdo nos ajuda a continuar esse trabalho

filantréopico, levando apoio emocional e espiritual a quem mais precisa.

Abaixo vocé encontra os botdes para acessar o curso e também para fazer uma pequena doacéo.

Que Deus abencoe sua jornada de cura e restauraciio emocional. Muito obrigado! [,

DOACAO CURSO DEPRESSAO

"O Senhor esta perto dos que tém o coracao quebrantado e salva os de espirito abatido."”

Salmos 34:18 (NVI)


http://www.renovai.com.br/
https://www.renovai.com.br/doacao
https://www.renovai.com.br/curso-video-depressao

