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Clique aqui para obter acesso gratuito

Eu quero agradecer a você e parabenizá-lo por baixar este livro.

Este livro foi feito para ser uma leitura simples, mas contém etapas e estratégias comprovadas sobre como superar a depressão, aliviar-se da ansiedade social e aumentar sua auto-estima. E pretende ser um livro que as pessoas podem consultar se quiserem aprender como reconhecer e combater naturalmente a depressão. Este livro tem tudo que você precisa saber sobre depressão e como transformar seus hábitos para melhorar sua qualidade de vida. Ele responderá a todas as perguntas que você possa ter sobre a depressão e você terminará de ler o livro com uma nova perspectiva.

Agradeço novamente por baixar este livro, espero que você goste!
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Capítulo 1: Não É Coisa Da Sua Cabeça
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Quando a maioria das pessoas escutam falar de alguém sobre a sua depressão, elas tipicamente dizem que eles estão "sofrendo de depressão". Aqui, sofrimento é uma palavra extremamente precisa. Se não for tratada, a depressão se torna uma batalha contínua que você terá que lidar durante a maior parte de sua vida. A depressão pode ir e vir, e nos atingir nos piores momentos possíveis. Alguns de nós se sentirão bastante decentes por algumas semanas, meses, ou até mesmo anos; e então um estímulo nos enviará de volta para baixo o mais rápido do que podemos perceber. 

É por isso que lidar com a depressão é importante, porque você terá uma melhor compreensão de como lidar com a sua tristeza e não ficar para baixo continuamente. Independentemente do que o terapeuta ou médico possa dizer, só você sabe o que desencadeia a sua tristeza, e só você pode estar no controle de lidar com as suas emoções. 

A depressão pode ser uma condição tabu; no entanto, existem muitos métodos comprovados que podem ajudá-lo a amortecer o impacto. Mas não se sinta sozinho! Um estudo recente conduzido pelo Center for Disease Control and Prevention revelou que atualmente pelo menos 1 em cada 10 americanos sofrem de depressão. Essas pessoas que sofrem de depressão variam entre ter depressão ligeira a moderada ou grave. Esta é uma estatística relativamente grande, então a depressão é um transtorno bastante comum e não é nada de que se envergonhar. 

Um método que você deve reconhecer é que a depressão não é coisa da sua cabeça. Algumas pessoas podem pensar que ter depressão significa que elas são loucas, porque a depressão é definida como uma "doença mental.” Bem, elas estão enganadas. Depressão não significa que você é louco, perigoso, ou estranho. Isso significa simplesmente que você pode ter um tempo mais difícil lidar com o estresse da vida em comparação com os outros. 

Mas não se culpe por isso. A depressão não é causada apenas por um estado de espírito sombrio. A depressão pode ser causada por uma variedade de outros fatores ambientais além de uma baixa tolerância ao estresse. Por exemplo, as pessoas que rodeiam você podem desempenhar um grande papel em sua depressão. Se você é amigo de pessoas que não são bem sucedidas ou constantemente se queixam de suas vidas, sua tristeza pode passar para você e fazer você sentir que sua vida é inadequada como a delas.

Você também pode ter um cônjuge negativo que se queixa de tudo o que você faz de errado, ou sugere que você não está à altura dos seus padrões, fazendo com que você se sinta inútil e deprimido. Por outro lado, a sua depressão pode ser hereditária ou causada pelo ambiente em que cresceu. 

Por mais difícil que seja, para ter um futuro bem sucedido, você muitas vezes tem que apagar o passado negativo de sua história de vida. Isso pode significar evitar amigos tóxicos e substituí-los por amigos mais positivos. Ou mesmo acabar com uma relação que impede você de alcançar o seu potencial. Isso pode ser difícil, mas vai ajudá-lo a viver mais feliz a longo prazo!  
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