DEPRESSAQO

A depressao é um dos problemas psicolégicos mais comuns nos dias de hoje. Vem
sendo vivida por uma parcela bastante significativa da populacdo com implicacbes
serissimas no cotidiano, abalando suas rela¢cdes pessoais, trabalho, relacionamento
amoroso, levando-as a solidao.

Tecnicamente pode-se falar em dois tipos de depressao:

A) As pessoas ditas depressivas: desde a infancia ou adolescéncia ja
apresentavam caracteristicas de tristeza, inseguranca, classificando-se como
fracassadas, e se fazendo passar por vitimas. Também é comum apresentarem ao
longo da vida, um numero grande de doencas ou um medo acentuado delas. Os
sonhos e desejos que poderiam impulsiona-la para a realiza¢do, séo inviabilizados
por acdes no presente que geralmente tém como resultado a manutencdo do seu
pobre dia-a-dia. As preocupacdes sdo como uma armadilha, geralmente tendem a
exacerbar o pior e estdo presentes em suas reflexdes.

B) As pessoas que “caem” em depressdo: Sdo pessoas que vivem
temporariamente a depressdo. Esta, geralmente, é proveniente de alguma perda
significativa, que pode, por exemplo, ser material ou uma grande decepcéo.

E fundamental ndo confundir uma grande tristeza com depress&o. A tristeza é uma
emocao, que por sua vez, caracteriza-se por ser um modo de a pessoa lidar diante de uma
dada situacao, para com isso mudar sua relacdo com o mundo. Neste caso é comum as
pessoas viverem a tristeza se transformando em uma pessoa fria, cabisbaixa e melancdlica
para viver como se o mundo fosse frio, cinza, sem graca e lento, da mesma forma como se
encontra o seu corpo. Desse modo escapa as exigéncias do préprio mundo para que ela
comece novamente a se relacionar, quando na realidade ndo o quer fazer na situagcdo em
gue se encontra. Por exemplo, na perda de uma pessoa muito proxima, viver a tristeza e
antecipar todas as dificuldade que tera pela frente. Sair, viver as novas possibilidades, é
aceitar que pode estar sozinha, fato que ela quer negar. Na situacéo de quem perde os bens
materiais, estar triste € ndo aceitar por exemplo, que para se deslocar precisa ir de 6nibus,
guando antes tinha carro proprio; passear num final de semana, quando antes tirava férias e
viajava de avido. Na verdade é tentativa de paralisar o mundo através da baixa atividade
corporal para adiar o fato de encarar sua situacdo atual. A emocdo € um fendmeno
psicofisico, quer dizer, a pessoa se emociona de corpo inteiro (corpo e consciéncia). E
importante fazer essa diferenciacdo pois € comum encontrar a emocao de tristeza no
processo depressivo, mas este ndo pode se resumir a tal, pois limitaria o problema e de
nada ajudaria para a superacao da depresséo.

Sair da depressao nao é tao facil, pois precisa lutar consigo préprio em aspectos de
personalidade arraigados, muitas vezes, desde a infancia. Superar tal problema é
reorganizar toda a sua vida de relacdes. Para isso, implica uma compreensdo e uma
localizacdo da maneira como vive, passando pelo conhecimento do seu processo de
formacdo da personalidade e culminando na organizacdo do seu futuro. Tudo isso € um
trabalho que requer conhecimentos técnicos e precisa ser desenvolvido por um profissional
qualificado para tal.
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