
 

 

 

O número de pessoas a sofrerem de depressão e/ ou ansiedade aumentou em quase 50%, entre 

1990 e 2013. Cerca de 10% da população mundial é afetada por uma ou ambas dessas condições. 

 

A depressão é uma doença e não uma fraqueza. A depressão pode afetar qualquer um. 

 

  A depressão é uma doença caracterizada por tristeza persistente e perda de interesse 

na vida, acompanhada por uma incapacidade de realizar até as actividades diárias mais 

simples, com consequências, às vezes devastadoras para o relacionamento com a 

família e os amigos. 

 

  A depressão manifesta-se a quatro níveis: emocional (como nos sentimos); intelectual 

(como pensamos); comportamental (como agimos); físico (reações e funcionamento do 

nosso corpo). 

 

  Sintomas mais comuns em pessoas com depressão: 

  perda de energia; 

  alteração do apetite; 

  dormir mais ou menos que o habitual; 

  ansiedade; 

  memória fraca/ concentração reduzida; 

  indecisão 

  falta de iniciativa e motivação; 

  irritabilidade/ inquietação; 

  sentimentos de inutilidade, culpa ou desesperança; 

  isolamento social; 

  pensamentos autoagressivos ou de suicídio. 

 

  A depressão pode ser tratada. O tratamento envolve, geralmente, psicoterapia ou 

medicação ou a associação de ambos. 

 

 O apoio de cuidadores, amigos e familiares facilita a recuperação da depressão. 

Paciência e perseverança são necessárias, porque a recuperação pode levar tempo. 

 


