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Minha histdria

Ol3,

Se vocé esta lendo este pequeno eBook, é
provavel que vocé seja uma das milhdes de
pessoas em todo o mundo que sofrem de uma

doenca extremamente comum e terrivel:

Depressao.

Nos ultimos 30 anos, a depressao tornou-se tao ¢
ndmero um para uma pessoa visitar seu médico OU
afeta cerca de 350 milhdes de pessoas em todo o mundo — ou seja, 5% da

populagao global — em alguns paises chega a mais de 10%, e o problema esta se

agravando.

Cerca de um milhdo de pessoas todos os anos cometem suicidio porque sofrem
de depressao, e a cada ano esse numero esta aumentando a um ritmo
alarmante. Até o ano de 2020, a depressao se tornara a segunda causa mais
comum de morte prematura — apenas as doencas cardiacas estarao a frente

dela.



Meu nome é James Gordon, essa € uma foto minha acima.

Sofri com depressao durante a maior parte da minha vida adulta. A partir dos 14
anos, crises de depressao me atingiam como um maremoto e me deixavam sem
controle, fraco e sem esperanca. As vezes eu ficava deprimido por apenas

algumas semanas, enquanto outras vezes uma névoa de depressao me envolvia

por meses ou anos a fio.

Claro, como a maioria das pessoas que sofrem de depressao, eu nao fiz muito
sobre isso. Tentei falar com minha familia e amigos em alguns momentos
durante meus periodos mais sombrios, no entanto, geralmente recebia uma
resposta como “recomponha-se!” ou "apenas anime-se, nao é o fim do mundo!"
Claro, essas respostas pareciam me fazer sentir pior, como se houvesse algo
errado comigo e que eu fosse fraco. Enfim, parei de falar sobre isso. Aprendi a

esconder o que realmente estava sentindo por tras de um sorriso falso.

Entdo, aos 35 anos, presenciei um evento extremamente traumatico. Um
amigo com quem eu estava nos Estados Unidos cometeu suicidio porque

sofria de depressao. Ele atirou em si mesmo. Foi horrivel.



Quando voltei para casa no Reino Unido algumas semanas depois, tudo parecia
bem por alguns meses, mas entdao minha vida rapidamente saiu do controle. Meses
se passaram sem que eu sequer saisse de casa ou abrisse as cortinas. Perdi o
contato com todos os meus amigos e tive apenas uma sensagao de nada e

pensamentos suicidas para me fazer companhia.

Finalmente, visitei o médico e ele me diagnosticou com Transtorno de Estresse

Pés-Traumatico (TEPT), juntamente com depressao grave.

Durante os dois anos seguintes, varios médicos me encheram de remédios que tinham
todos os tipos de efeitos colaterais. A fluoxetina e os outros ISRSs que eles
experimentaram me deixaram com insénia, entao me deram mais pilulas para me
'ajudar' a dormir. Esses, entre outros efeitos colaterais, me fizeram perder o apetite,
entao me deram mais pilulas para tratar isso. No final, eu estava tomando 5 ou 6
drogas diferentes diariamente, o que tornava ainda pior os sentimentos subjacentes
que eu estava tendo por causa da depressao e TEPT, de estar fora de controle e nao ter

esperanga ou objetivos.

Fui entdo enviado a um psiquiatra, que ao longo de 6 meses (que custou

muito dinheiro), ndo fez nada para me ajudar.



Na verdade, eu me sentia pior depois de cada visita, cada vez que saia me sentindo
um fracasso completo e absoluto. Resumindo, os médicos e especialistas ndo me
ajudaram — apenas jogaram suas pilulas e po¢des nos meus sintomas, em nenhum

momento tentaram tratar a causa da minha depressao.

Um dia, enquanto estava sentado no consultério do médico e me sentindo totalmente
frustrado, eu bati e sai da cirurgia, dizendo ao médico que ia resolver esse problema
sozinho. Eu nunca senti que eles fizeram algo para realmente me ajudar, entao decidi
que tinha que me ajudar. Tinha que haver outra maneira de tratar a depressao do que
apenas prescrever medicamentos que eram feitos em laboratdério por homens de

jaleco branco.

Voltei para casa e comecei a pesquisar tudo sobre depressao que eu
pudesse encontrar. Vasculhei a Internet e li milhares de artigos sobre o
assunto. Pesquisei dezenas de livros médicos, consultei muitos
especialistas, baixei dezenas de e- books e sistemas escritos por
coaches e gurus da vida, assisti centenas de horas de videos, conversei
com pessoas que lutaram contra a depressao que se recuperaram e

conheci pessoas que tentou suicidio e sobreviveu.



Ao longo de tudo isso, eu estava constantemente escrevendo notas e
fazendo observacdes. Na minha busca por respostas fiz muitas descobertas
qgue me surpreenderam, coisas que a grande midia simplesmente nao

noticiava.

O relatdrio a seguir consiste em minhas principais dicas que qualquer pessoa pode

fazer, o que ajudard se estiver sofrendo de depressao.



5 dicas simples para C
Depressao

Dica n2 1:Ficar em pe
OK, entdo isso pode parecer um pouco bobo, mas confie em mim, funciona.

Vocé ja notou como alguém com
depressao anda e se segura? Eles
geralmente estarao curvados, com os
ombros curvados para a frente e os

olhos olhando na direcao do chao.

Isso tem um efeito enorme no seu humor. Alguns podem dizer que essa postura é
resultado de um humor deprimido ou negativo, mas, como acontece com quase
todos os sintomas de depressao, pensamentos, sentimentos e a¢gdes estdao todos
conectados e se alimentam. Estar curvado dessa maneira ndo é apenas um sintoma

de depressado, é também uma causa.



Certificar-se de ficar de pé (ou sentar) ereto ajuda a quebrar o ciclo da

depressao e a dar-lhe um 'elevador' quase imediato nas emocdes.

Vocé se tornara mais positivo e pré-ativo quase imediatamente como

resultado.

E sem duvida o conselho mais importante que posso dar a qualquer pessoa
gue sofre de depressao e é realmente algo que tenho certeza que estou
fazendo o tempo todo. Quando vocé tem uma boa postura, vocé se torna
mais positivo, mais alerta e mais pro-ativo, o que ajuda muito a derreter a

tristeza.

Os beneficios que tera na sua saude fisica como resultado também serdo muito positivos. Esta
medicamente comprovado que as pessoas que tém uma boa postura tém menos dores de

cabeca, nas articulagdes e nas costas.



Dica n2 2:Fale com alguém

Quando sofria de depressao, uma das coisas mais prejudiciais que

fiz a mim mesmo foi me isolar do mundo e me tornar recluso.

N3o so isso teve um efeito terrivel na minha saide, mas meus relacionamentos sofreram
como resultado. Em alguns casos, os relacionamentos com amigos se romperam

irremediavelmente.



O que eu ndo percebi é o quao util realmente falar com alguém sobre meus problemas
e como eu senti que poderia ser. Existe um velho ditado que diz que “um problema
compartilhado é um problema dividido pela metade”, e até certo ponto isso é verdade.
Pode ser uma coisa muito dificil de se abrir e realmente falar com alguém sobre seus
sentimentos. As vezes, é dificil descrever realmente o que vocé esta sentindo e o que

estd deixando vocé deprimido.

No entanto, o estigma em torno da depressao e outras doengas mentais nao é
mais o que era; diminuiu bastante nos ultimos anos. Isso se deve em parte a
enorme quantidade de reportagens na imprensa sobre a depressao,
especialmente em torno de pessoas famosas que lutaram contra ela, o que

mudou a visao de muitas pessoas sobre o assunto.

A depressao ndao é mais o assunto tabu que ja foi. As pessoas no mundo de
hoje entendem que isso pode afetar qualquer pessoa, independentemente

de sua idade, sexo, origem ou posicao social.

Se vocé se abrir para apenas uma pessoa, especialmente se essa pessoa for um amigo
préximo ou membro da familia, pode realmente ajudar a comecar a dissipar a névoa em sua
mente. Se conversar com alguém préximo a vocé parece uma ponte longe demais, considere

conversar com um médico ou clinico geral, isso realmente pode ajudar muito.



Dica n? 3:Desafie os pensamentos negativos

Pensamentos negativos sdo muitas vezes um catalisador para a depressdo. A negatividade
em seus pensamentos geralmente leva a emogGes negativas, que por sua vez levam a agdes
negativas (ou ina¢des). Essas a¢cdes negativas, é claro, significam que a probabilidade de

pensamentos ainda mais negativos aumentar, iniciando todo o ciclo de depressao

novamente.

E por isso que as pessoas costumam dizer
que a depressdo é como

“espirando fora de controle” - cada
parte do processo alimenta a
proxima parte e apenas continua

ficando cada vez pior como

resultado. Quebra
ESlE LILIU UE uepiessdu e exuemdimente importante para parar a espiral
aparentemente interminavel. A maneira de comecar é desafiando esses

pensamentos negativos em primeiro lugar.

Se, por exemplo, vocé pensasse “Eu sou um fracasso”, isso
provavelmente levaria a emoc0es negativas, como tristeza e baixa

autoconfianga.



Por sua vez, isso faria com que vocé ficasse menos propenso a fazer algo

proativo, o que obviamente leva a ainda mais pensamentos negativos.

Desafiar esse pensamento negativo inicial ajuda bastante a quebrar o
ciclo, o que levara a uma emoc¢ao mais positiva e, finalmente, a agcdes

mais positivas e a uma existéncia mais feliz.

Entdo, da préxima vez que vocé tiver um pensamento negativo, pergunte a si mesmo: “Isso é

realmente verdade?”

Imagine como vocé se sentiria se, em vez de “eu sou um fracasso”, vocé pensasse
“As pessoas mais bem-sucedidas do mundo geralmente sdao aquelas que mais

falharam”? Muito melhor, tenho certeza.



Dica n? 4:Defina pequenas metas

Quando vocé esta deprimido, muitas vezes vocé simplesmente ndo sente vontade
de fazer nada. Realizar até as tarefas mais mundanas ou simples pode parecer que
vocé esta tentando escalar o Monte Everest. Claro, essa falta de qualquer acao
positiva em sua vida pode levar a ainda mais pensamentos e emog¢des negativas,
que alimentam ainda mais o ciclo da depressao. Definir e alcangar pequenas metas

pode ajudar muito a melhorar sua auto-estima e elevar seu humor.

Com isso em mente, a cada dia

defina um pequeno objetivo e

certifiqgue-se de fazé-lo. * a8

Anexar uma 'ancora’ positiva
para atingir a meta ajudara nisso. O

que quero dizer com

‘ancora’ é ter um significado ou crenga ue yue U que voce vulerd du

realizar a tarefa tera um resultado positivo.

Por exemplo; seu objetivo por um dia pode ser “se limpar, tomar um
banho e vestir uma roupa bonita”. Uma ancora positiva para ajuda-lo e
fornecer a motivacao para fazer isso pode ser pensar: “quando pareco e

cheiro bem, me sinto bem”.



No entanto, evite anexar ancoras negativas aos seus objetivos. Ancorar ou anexar
uma crenca de “para que eu pare de me sentir um desleixado”, é um pensamento
negativo. Figue longe de pensamentos de “parar” ou “perder” e anexe ancoras que

incluam palavras positivas como “comecar” e “ganhar”.

Realizar pequenas tarefas dessa maneira realmente tem um efeito composto
em sua vida se feito diariamente e pode levar a pensamentos e emogoes

muito mais saudaveis e positivos.

Metas pequenas, se feitas de forma consistente e regular, podem levar a resultados

surpreendentes a longo prazo.



Dica n2 5:Exercicio

O exercicio regular ajuda com a depressao de duas maneiras distintas.

Em primeiro lugar, o exercicio libera endorfinas, que sdo as substancias quimicas 'felizes'
do corpo. Esta libertacdo de endorfinas da um impulso imediato ao seu humor, que é
muitas vezes referido como um “barato dos corredores”. Isso também ajuda a dormir

melhor e reduz os niveis de estresse.

Em segundo lugar, ha mais beneficios a longo prazo associados ao exercicio
regular. Ajuda a aumentar os niveis de energia, melhora o tonus e a forga
muscular, reduz a gordura corporal e faz vocé parecer em forma e saudavel, tudo

isso contribui muito para melhorar a auto-estima e a confianga.



De acordo com um relatério do Journal of Psychiatric Practice, para obter os
melhores resultados, é aconselhavel participar de 45 a 60 minutos de exercicios
aerdbicos 3-5 vezes por semana, o que faz o coracdo bombear a 50-85% da frequéncia

cardiaca maxima. .

Vocé ndo precisa treinar para se tornar um atleta olimpico para que o exercicio
tenha um efeito positivo, o que foi dito acima é apenas uma orientacdo sobre o

qgue lhe dard os melhores resultados.

Muitos estudos mostraram que caminhar apenas 30 minutos por dia tem um efeito
extremamente positivo na sua saude mental e também o levara ao ar livre, em vez

de ficar trancado em um quarto escuro.
Entdo, da préxima vez que vocé tiver 30 minutos de sobra e estiver prestes a se sentar para ler

uma revista, ou assistir a uma reprise de 'Friends' na TV, ou jogar um jogo de 'FIFA' em seu X

box, por que ndo ir para uma caminhada em vez disso?

Pode ser exatamente o que sua mente e corpo precisam.






