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Introdução


			Prazer, sou Tamara Ramos Alencar, diagnosticada com depressão. Antes de me aceitar, eu não conseguia me aceitar; era como se tivesse recebido uma faca no peito, ficando, com as pessoas vendo. Mesmo assim, eu me levantava com a faca dentro de mim. Eu negava, sempre negava, sangrando por dentro, e dizia a mim mesma: “Estou bem!”


			E o sangue escorria, exposto, e todos viam. Eu tentava esconder a ferida que estava escancarada. Era a pior forma de viver, até que não consegui mais ocultar os meus sangramentos e precisei me aceitar e procurar a cura.


			Dentro de mim, havia um vazio, uma sensação constante de que nada seria capaz de me preencher. Com o tempo, acabei me acostumando com aquela dor acreditando que era normal, e tornei essa ausência parte de quem eu era.


			Passei a tentar preencher meus vazios internos com as bebedeiras e saídas noturnas.


			No momento da embriaguez, sentia uma falsa felicidade, mas no dia seguinte era tomada por uma tristeza profunda, uma dor que dominava todo o meu corpo.


			Em busca dessa felicidade ilusória, comecei a recorrer cada vez mais às bebidas como um refúgio para o meu caos interno.


			Mas, aos poucos, os dias começaram a mudar — as coisas perderam o sentido, as ruas já não pareciam as mesmas, os lugares deixaram de ter significado.


			A angústia cresceu. Aquele vazio, que antes eu havia adotado como abrigo, passou a me consumir. Fui tentando me acostumar com a dor que abrigava dentro de mim, mas ela só aumentava. Os lugares que antes eu frequentava já não faziam mais sentido, e parei de ir.


			Os dias se tornaram nublados. Tudo perdeu a cor, o gosto, o sentido. A vontade de sair desapareceu, a de ver o mundo também. Passei a pensar que cada dia era apenas mais um, e no outro, a dor continuava ali, intacta. Assim, fui esperando, dia após dia, mas o tempo não curava nada.


			E, sem perceber, já não era mais a mesma. Comecei a me isolar das pessoas, a evitar os lugares, a me afastar do mundo, até que só restou o silêncio dentro de mim.


			Prazer, Tamara Ramos Alencar. Te convido a caminhar junto comigo, conhecer uma mente diagnosticada com depressão que chegou à tentativa de suicídio.


		




		

			
O Peso Invisível da Depressão


			A depressão não chega de repente — ela se instala aos poucos, silenciosa, discreta, como quem se senta num canto da alma e começa a apagar as luzes.


			No início, parece apenas cansaço. Um desânimo passageiro. Um dia mais pesado que o outro. Mas, quando menos se percebe, o mundo perde as cores, os sons parecem distantes, e até o ar parece mais denso.


			A depressão é um vazio que grita sem emitir som. É acordar todos os dias com o corpo presente, mas a mente ausente, e o coração cansado de sentir.


			É tentar sorrir para não preocupar os outros, enquanto por dentro o peito afunda em um mar escuro, onde a esperança parece ter esquecido o caminho de volta.


			Ela muda faz te mudar o olhar. As coisas que antes traziam prazer se tornam indiferentes, os lugares perdem o brilho, e o tempo passa devagar, como se zombasse da dor.


			A pessoa com depressão não quer morrer — quer apenas parar de doer.


			Quer um pouco de silêncio na mente, um pouco de luz na alma, um pouco de descanso dentro de si.


			A depressão é invisível, mas pesa toneladas.


			Não se trata de falta de fé, nem de fraqueza, nem de ingratidão.


			É uma batalha silenciosa travada todos os dias — contra pensamentos que machucam, contra a apatia que sufoca, contra a vontade de desistir e o desejo profundo de se reencontrar.


			E quando alguém estende a mão, escuta sem julgar, ou apenas permanece em presença sincera, um fio de luz atravessa o escuro.


			Porque, às vezes, o que salva não é o que se diz — é o que se sente.


			E o que se sente, no fundo, é que ainda há vida ali, pedindo para ser cuidada, é um grito silencioso.
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Entendendo a Depressão


			Segundo a Ana Beatriz, Psiquiatra


			Mais Profunda que a Tristeza’


			A depressão vai muito além de um simples momento de tristeza.


			Enquanto a tristeza pode ser um processo natural que leva à reflexão e à reconstrução, a depressão é um estado em que o indivíduo se sente aprisionado em pensamentos negativos, incapaz de enxergar uma saída.


			Nesse estado, ocorrem mudanças significativas tanto no corpo quanto nas emoções — como se a vida perdesse o brilho e o sentido.


			Causas


			Na maioria das vezes, a depressão não nasce de um único evento traumático.


			Ela costuma ser o resultado de um acúmulo de estresse, de frustrações e de uma rotina vivida em desalinhamento com o que realmente se deseja ou acredita.


			É como se, aos poucos, a mente e o coração se desconectassem do propósito e da essência da própria vida.


			Três Dimensões da Depressão


			A depressão afeta o ser humano em três níveis:
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