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Clique aqui para obter acesso gratuito

Há um momento na vida em que você pode sentir que a vida é complexa e exige muito de você. Algo que antes te fazia feliz, passa a te fazer chorar sem motivo. Em algum lugar dentro de você, podem surgir dúvidas sobre si mesmo. Você se sente oprimido por perguntas....  





Quem sou?  

● O que quero ser? 

● Quais são as escolhas melhores para mim?  

● Qual o sentido de fazer algo? 



Você pode pensar que não consegue lidar bem com as grandes mudanças na vida. Portanto, não é incomum às vezes, que você ou um amigo fiquem desanimados. Você está prestes a conhecer a verdade sombria dentro de você.  

O que acontece quando o comportamento de um amigo muda por algumas semanas e seu relacionamento é afetado?  

O que está acontecendo quando você não consegue reconhecer o seu ente querido?  

Se conhece alguém com esse comportamento, ele ou ela pode estar sofrendo de depressão.  

Sylvia Plath, uma poetisa americana que sofria de depressão, descreve as sombras escuras que tornaram sua vida miserável. “Estou apavorada com essa coisa negra que mora em mim; o dia todo sinto suas ondas emplumadas, sua malignidade”. E ela continua ... “É muito mais seguro não sentir, não deixar o mundo me tocar”. 

A depressão é mais do que apenas tristeza ou desapontamentos diários. Se a tristeza vem com os outros sintomas, permanecendo e distorcendo sua percepção e relacionamentos pessoais, você pode estar sofrendo de depressão.  

A depressão é uma doença mental grave que afeta uma pessoa em muitas áreas da vida, como emoções, comportamento, saúde física e aparência, desempenho acadêmico ou profissional, atividade social e capacidade de lidar com situações cotidianas. Ela simplesmente invade todos os poros de sua pele.  

Como amigo, você se pergunta se pode ajudar. Você vê seu amigo perder o interesse pelas atividades que normalmente gosta.  

Dizem que, ao falar sobre depressão, você simplesmente a torna pior. Isso é um mito. Ao invés disso, você pode ajudar seu amigo que está sofrendo de depressão a reconhecer mais facilmente a necessidade de ajuda profissional se você o ouvir ... se falar sobre a verdade sombria de seus sentimentos que o está deixando de coração vazio.  

Não há receitas ou palavras mágicas que possam ser ditas. Você não pode expulsar a depressão ou “consertar” seu ente querido que sofre de depressão. A única coisa que você pode fazer é se informar sobre a depressão e compreender os sentimentos de seu amigo.

Negligenciar suas próprias necessidades não é a solução.   Manter seu estado emocional é a chave para ajudar seu amigo. Este livro pode ajudá-lo a resolver todos esses sentimentos negativos ou as dúvidas que possa ter sobre a depressão.  

Lembre-se de que não é fácil lidar com uma pessoa que sofre de depressão. Você pode sentir raiva, medo, culpa, tristeza, decepção, desamparo ... Não importa. Você não tem que se sentir culpado ou acreditar que seja uma pessoa má. Todos nós temos pensamentos e sentimentos ruins. Todos esses sentimentos que você pode ter são normais.  

Aceitar esses sentimentos difíceis pode ajudá-lo a compreender o estado emocional de seu amigo.  Cuidar de si mesmo é o primeiro passo para ajudar seu ente querido a encontrar a verdade, a verdade sombria e sair dela. 
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O que é depressão?  

É um distúrbio?  

É uma disfunção cerebral que pode ser corrigida?  

São desequilíbrios bioquímicos? 

É uma crise atual que surge como consequência do nosso modo de vida?  

É uma crise global, como menciona a Organização Mundial da Saúde?  

O que está acontecendo com essa doença que se espalha em nossas vidas e seus efeitos mudam nosso equilíbrio pessoal ou familiar?  

Em 10de outubro de 2012, o Dia Mundial da Saúde Mental foi dedicado à depressão e seus efeitos na vida humana. A Organização Mundial da Saúde menciona que globalmente mais de 350 milhões de pessoas sofrem de depressão. A depressão é um transtorno mental grave que se caracteriza por tristeza, perda de interesse, baixa concentração, sentimentos de culpa ou baixa autoestima, cansaço e distúrbios alimentares ou do sono.  
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