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COMPORTAMENTO DEPRESSIVO: COMO LIDAR COM O PROBLEMA

A depressao ¢ um estado de humor triste que dura pelo menos duas semanas. O facto de se lidar

com sintomas de depressdo nem sempre significa que exista um diagnéstico de depressao.
Sinais indicativos de que pode estar a debater-se com sintomas de depressao:
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Sensacao de cansaco e apatia

Alteracoes de humor (tristeza, pessimismo, irritabilidade)

Sensacao de exaustao

Muito ativo a noite, mas durante o dia sensacao de grande cansaco e sonoléncia, ou até
dormir grande parte do dia

Faltas frequentes as aulas

Problemas de concentracao, atencao e memdria

Nao cumprir com os prazos de entrega de trabalhos, sem razao aparente.
Dificuldade em cumprir as obrigacdes/deveres e passar nos exames

Perda de apetite

Sensacao de falta de interesse ou prazer

Sensacao de vazio

Falta de esperanca e sensacdo de incapacidade em ultrapassar uma situacao dificil
Isolamento social

Nao se culpe. Muitas pessoas debatem-se com sintomas de depressdo. A manifestacdo
destes sintomas nao depende de si.

Partilhe os seus problemas com alguém que Ihe seja préximo. O facto de alguém que nos
€ proximo nos escutar pode ser um apoio importante.

Mantenha contacto direto com outras pessoas, e se nao puder contacte-as por telefone
ou pela Internet.

Crie um plano realista para a sua rotina diaria, incluindo atividades agradaveis.
Durma bem a noite - evite estar muito tempo em frente de um ecra de televisao, telefone
ou outro equipamento imediatamente antes de ir dormir. Procure adormecer a noite a horas
fixas.

Faca uma alimentacao saudavel e regular.

Faca desporto, ainda que com fins recreativos, e se ndo gosta de desporto experimente
caminhar, pelo menos uma vez por dia.

Procure ajuda junto de um especialista - psicologo, psicoterapeuta ou psiquiatra. Deve
procurar ajuda especializada quando os sintomas que apresenta dificultam o seu quotidiano



e sente que esta a perder o controlo da sua vida diaria. Mesmo que sinta sofrimento e néo
veja uma solucao para os seus problemas, a experiéncia mostra que com a ajuda de um
especialista tal mudanca é possivel. Quanto mais cedo for a um especialista, mais cedo
podera voltar a sentir-se bem. Nao tenha receio de visitar um psicologo, psicoterapeuta ou
psiquiatra. Sdo especialistas que trabalham com pessoas que passam por dificuldades
semelhantes as suas no dia-a-dia, e por certo que mostrarao compreensao.

CONTACTOS UTEIS

https://apsi.uminho.pt/

Braga:

Escola de Psicologia

Universidade do Minho

Campus de Gualtar

4710-057 Braga

Telefone (351) 253 604 245 | (351) 253 604 681
E-mail apsi@psi.uminho.pt

Horario de funcionamento e atendimento

2° feira a 6° feira das 09:00-12:30 e das 14:00-18:00

Guimaraes:

Antiga Estacdo da CP

Av. D. Joao IV

4810-534 Guimaraes

Telefone (351) 253 512078

E-mail apsigmr@apsi.uminho.pt

Horario de funcionamento e atendimento

2° feira a 6 feira das 09:00-12:30 e das 14:00-18:00

Braga:

A marcacao de consultas pode ser efetuada das seguintes formas

Presencialmente: Centro Médico de Gualtar

Telefone (351) 253 601490

E-mail enfermaria@sas.uminho.pt

Horario das consultas de apoio psicolégico: 2°/3°/5%/6° feira das 09:00-13:00 e das 14:00-17:00



https://apsi.uminho.pt/
mailto:apsi@psi.uminho.pt
mailto:apsigmr@apsi.uminho.pt
mailto:enfermaria@sas.uminho.pt

Guimaraes:

A marcacao de consultas pode ser efetuada das seguintes formas

Presencialmente: Gabinete Médico de Azurém

Telefone (351) 253 510626

E-mail psicologia@sas.uminho.pt

Horario das consultas de apoio psicolégico: 4° feira das 09:00-13:00 e das 14:00-17:00

https://www.sosdigital.uminho.pt/pt/SOSDigital/Paginas/ASK%20for%20HELP_PEDIR%2
OAJUDA.aspx

REFERENCIAS

v’ Gellatly, J., Bower, P., Hennessy, S., Richards, D., Gilbody, S., & Lovell, K. (2007). What makes
self-help interventions effective in the management of depressive symptoms? Meta-analysis
and meta-regression. Psychological Medicine, 37, 1217-1228. doi:
10.1017/S0033291707000062

v" Regehr, C., Glancy, D., & Pitts, A. (2013). Interventions to reduce stress in university students:
A review and meta-analysis. Journal of Affective Disorders, 148, 1-11. doi:
10.1016/j.jad.2012.11.026

v Sarokhani, D., Delpisheh, A., Veisani, Y., Sarokhani, M. T., Manesh, R. E., & Sayehmiri, K.
(2013). Prevalence of depression among university students: a systematic review and meta-
analysis study. Depression Research and Treatment, 2013. doi: 10.1155/2013/373857

v" Hayes, S. C., Smith, S. (2020). Trapped in thoughts. How to effectively deal with depression,
stress and anxiety. Gdansk: Gdanskie Wydawnictwo Psychologiczne.


mailto:psicologia@sas.uminho.pt
https://www.sosdigital.uminho.pt/pt/SOSDigital/Paginas/ASK%20for%20HELP_PEDIR%20AJUDA.aspx
https://www.sosdigital.uminho.pt/pt/SOSDigital/Paginas/ASK%20for%20HELP_PEDIR%20AJUDA.aspx

