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			Quero dedicar este livro a várias pessoas importantes que me ajudaram nessa jornada de formas diretas e indiretas, mas a mais importante delas merece um destaque.

			Essa pessoa sou eu mesmo.

			Egoísmo?

			Porra nenhuma!

		


		
			Eu virei noites escrevendo, eu passei horas editando, horas pesquisando e revendo o filme da minha vida até aqui. No dia em que você fizer algo grande, agradeça a si mesmo primeiro, pois a luta foi sua até chegar ao grande resultado.

			Agora sim, quero dedicar essa obra aos meus pais, pois são a coisa mais importante que tenho nessa vida. Sei que fizeram e ainda fazem o seu melhor com a consciência que possuem. Jamais poderei reclamar sobre falta de educação, carinho, cuidado e conforto.

			Dedico também aos meus primos, pois na falta de irmãos a vida me deu eles. Brigamos, amamos, brincamos e crescemos juntos com todas as desavenças possíveis envolvendo as nossas famílias. 

			Aos meus poucos amigos que me acompanharam até aqui, que viram os meus altos e baixos e se dispuseram a ajudar mesmo não sabendo por onde começar.

			Aos meus professores, eu deveria citar os nomes de cada um de vocês, mas faltaria espaço, pois com cada nome eu faria questão de dizer onde e como aprendi com as suas lições dentro e fora da sala de aula.

			Por último, mas tão importante quanto, dedico essa obra aos meus terapeutas e médicos; Mariana que foi a minha primeira psicóloga, Dra. Maria que é a minha psiquiatra e Diogo Moreira, que foi quem me deu todas as dicas e caminhos pra vencer a depressão e continuar realizando os meus maiores sonhos.

			Minha enorme gratidão a cada um de vocês.

		


		
			
Não sou terapeuta

			Primeiramente, não sou psiquiatra e nem psicólogo, sou apenas um cara vencendo essa maldita doença. Juntei tudo que aprendi, tudo que descobri, tudo que vivi e o que parece realmente funcionar, e deu nisso aqui, um compilado de ações, hábitos e pensamentos com a intenção de te salvar também. Nada muito original, porém muito eficaz.

			Na minha visão toda vida é importante, pois essa mesma vida pode impactar outras milhares de vidas, então, coloque isso na sua mente; você não é doente, você está doente. 

			Pegou a diferença?

			Depressão é só uma condição, ela não pode e jamais deverá durar para sempre. Sou o criador deste livro, mas como nas palavras de Augusto Cury em seu best-seller O vendedor de sonhos, estou vendendo uma vírgula para que você, em vez de pôr um ponto final em sua história, você possa ter a chance de dar continuidade a ela.

			Antes de começarmos, tenha em mente que irei lhe tirar da sua zona de conforto e que isso pode doer muito. Tudo vai depender do seu mindset e disposição. Estenderei a mão, mas não vou passá-la em sua cabeça.

			Estarei disposto a te abraçar, mas você vai ter que lutar sozinho, vou lhe dar a direção correta, mas só depende de você chegar até o final desse jogo e partir para o maior de todos que é viver a vida.

			Aproveite e bora sair do buraco!

		


		
			
capítulo 1


			
Conheça O Seu Inimigo

			“Conheces teu inimigo e conhece-te a ti mesmo; se tiveres cem combates a travar, cem vezes serás vitorioso. Se ignoras teu inimigo e conheces a ti mesmo, tuas chances de perder e de ganhar serão idênticas. Se ignoras ao mesmo tempo teu inimigo e a ti mesmo, só contarás teus combates por tuas derrotas.” 
Sun Tzu

			No famoso livro A Arte da Guerra, Sun Tzu faz questão de enfatizar a importância de conhecer o seu inimigo e a si mesmo, pois sem isso você será derrotado em todas as lutas durante a vida. 

			O seu inimigo aqui é a depressão ou até mesmo a ansiedade já que ambas andam de mãos dadas. Nos próximos insights mostrarei fatos, diferenças, meios, tipos de assistências e o que mais for necessário para que você conheça o seu inimigo.

			Depois disso darei também meios de melhorar a sua autoestima e espero muito que use tudo o que estiver disponível a sua volta para conhecer a si mesmo, pois será como nas sábias palavras de Aristóteles; conhecer a si mesmo é o começo de toda sabedoria.

			Bora, segue remando e vira a página.

		


		
			
Alguns fatos sobre a depressão

			Primeiro Fato 

			Segundo a OMS, mais de 9% da população brasileira sofre de algum tipo de transtorno mental. Isso deixa o Brasil no topo da lista de países com as maiores taxas de transtornos desse tipo no mundo. 

			As causas? Fatores socioeconômicos, pobreza, insegurança e diversos males causados pelo uso excessivo da tecnologia em nosso dia a dia. O nosso querido smartphone inunda a nossa mente com informações excessivas, o resultado é que o nosso cérebro não consegue absorver e processar as informações pelo simples fato de não ter tempo de executar essa tarefa. Os principais culpados são as notificações push e as “maravilhosas” telas infinitas usadas pelos Instagram e Facebook.

			Segundo fato

			A cada 40 segundos ocorre uma tentativa de suicídio pelo mundo a fora. Infelizmente esse é o tema com o maior tabu do momento. Mais do que política, sexualidade e gêneros juntos. É a segunda maior causa de mortes entre jovens de 15 a 29 anos, ficando atrás apenas do câncer. 

			Tido como o mal do século, a grande maioria das vítimas são homens. Homens por si só já possuem uma taxa de mortalidade imensa, mas no geral estima-se que 800 mil pessoas de várias idades, nacionalidades e gêneros cometem suicídio todos os anos.

			Terceiro Fato

			O Brasil é também o 5° no ranking de pessoas diagnosticadas com depressão, seja leve, moderado ou grave. Isso dá algo em torno de 11 milhões e meio de pessoas que sofrem com a doença que também é tido como um tabu gigantesco. Com dois tabus já dá para imaginar a proporção da bola de neve. 

			Se liga só.

			Os homens cometem a maior parte dos suicídios, mas as mulheres são as mais afetadas pela depressão. Elas são a maioria dentre mais de 322 milhões de pessoas ao redor do mundo. E adivinha? A maioria das pessoas não buscam ajuda e recusam tratamentos.

			Agora alguns fatos para mostrar que, apesar de assustador, isso não é o fim do mundo. Tratar o paciente é mais barato do que entupir o sujeito de medicamentos. 

			Estou dizendo para você parar e recusar os remédios? 

			De forma alguma! 

			Não pare de tomar essa porra! 

			O que eu quero mostrar é que você não deve depender disso, cabeção.

			A maioria das pessoas que buscam tratamento mental obtêm bons resultados, inclusive eu mesmo. De 70% a 90% das pessoas que procuram um tratamento adequado conseguem recuperar o prazer de viver e se livrarem dos remédios.

		


		
			
Tipos de depressão

			1. Transtorno depressivo maior (depressão unipolar)

			Esse é o tipo de depressão mais frequente e conhecido. Ele é caracterizado por um quadro de humor deprimido, perda de interesse e de prazer, energia reduzida, diminuição das atividades e, em casos mais graves, sofrimento, melancolia e incapacidade temporária, especialmente quando não tratado.

			(Pelo amor de qualquer coisa maior no universo, se trate)

			2. Depressão bipolar

			Transtorno bipolar é diferente da depressão, mas esse tipo consta nesta lista porque a pessoa experimenta episódios de humor extremamente deprimido que satisfazem os critérios para depressão maior. A diferença é a alternância de momentos depressivos com períodos de extremos, eufóricos ou irritáveis.

			3. Distimia (transtorno depressivo persistente)

			Essa é uma forma de depressão crônica com duração mínima de dois anos, de intensidade moderada, quando o indivíduo fica predominantemente triste, desanimado, pessimista e sem vontade de agir, com pouca energia e concentração. Uma pessoa diagnosticada pode ter episódios de depressão maior, juntamente com períodos de sintomas menos graves. 

			4. Depressão pós-parto

			Os sintomas podem aparecer nas primeiras semanas depois do parto ou mesmo durante a gestação. Os sentimentos de extrema tristeza, ansiedade e exaustão podem dificultar que a mãe realize atividades diárias de cuidado do bebê e de si mesma. É bem mais grave do que a sensação de ansiedade que muitas mulheres experimentam após o parto que desaparecem depois de duas semanas. 

			Antes de continuar, depressão pós-parto merece tanta atenção quanto os demais tipos de depressão, okay? Chega de espalhar tabus pelo mundo.

			5. Transtorno afetivo sazonal

			É o nome dado à depressão durante os meses de inverno, quando há menos luz solar natural, em particular em países de clima temperado, onde os dias de invernos são curtos e a exposição à luz reduzida. A depressão de inverno, que costuma se repetir todos os anos, é acompanhada de retraimento social, aumento do sono e ganho de peso.

			Uma coisa curiosa é que nos países nórdicos as pessoas costumam tomar um “banho” de luz ultravioleta por alguns minutos para tratar ou prevenir esse transtorno afetivo sazonal. E essa é outra razão por trás das festas de fim de ano tão animadas no hemisfério norte. 

			6. Depressão psicótica

			Essa é bem pesada e ocorre quando uma pessoa tem depressão grave e sintomas psicóticos, como ter falsas crenças (delírios) e ouvir ou ver coisas perturbadoras que os outros não conseguem perceber também (alucinações). Os sintomas psicóticos geralmente têm um “tema” depressivo, como delírios de culpa, pobreza ou doença.

			Relato pessoal

			Eu tive um tipo de depressão chamada de atípica, um subtipo da depressão maior. Eu tive um aumento enorme de apetite (e eu já comia muito), mas perdi muito peso, pois só comia porcaria e o meu metabolismo é muito rápido. Tive muitas mudanças de humor, vícios diversos como álcool, sexo, compras e a própria comida. O meu humor dependia muito do ambiente em que estava e com quem. A maioria das companhias me faziam mal, e as que faziam bem, só bastavam sair de perto e o meu mundo desabava novamente. Foda.
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