Depressao Ansiosa

Quando a tristeza e a ansiedade caminham juntas — um guia para entender e cuidar

Talvez vocé tenha percebido que, além de se sentir desanimado(a) ou para baixo, ha também uma
inquietacdo constante, uma preocupacao que nao desliga, uma sensacdao de que algo ruim pode
acontecer. Se é assim, saiba que isso tem nome, é frequente e, principalmente, tem tratamento. Este
material foi preparado para ajudar vocé a compreender melhor essa experiéncia e a dar os primeiros

passos no cuidado.

O que é a depressao ansiosa

"Depressao ansiosa" é a forma de falar, em linguagem simples, sobre uma situacdo muito comum: a
depressdao acompanhada de sintomas importantes de ansiedade. Os profissionais de satide também a chamam

de depressao "com sintomas ansiosos".

Depressao e ansiedade andam juntas com muito mais frequéncia do que se imagina. Estudos com milhares de
pessoas em diferentes paises mostram que perto da metade das pessoas que vivem um episédio depressivo
também apresenta, em algum momento, sintomas marcantes de ansiedade. Ou seja: vocé ndo esta sozinho(a),

e essa combinacdo nao € sinal de fraqueza nem de exagero — é uma condicao de satide reconhecida.

Uma forma simples de entender é pensar em dois lados de uma mesma dificuldade. A depressao tende a tirar
0 animo, o prazer e a energia. A ansiedade adiciona tensdo, alerta e preocupacdo. Quando aparecem ao

mesmo tempo, é como sentir-se ao mesmo tempo "freado(a)" e "acelerado(a)" por dentro — e isso cansa.

Como reconhecer os sintomas

Cada pessoa vive isso de um jeito. Ainda assim, ha sinais que costumam aparecer. Vocé pode reconhecer

alguns deles na sua experiéncia recente:

No humor e no prazer
e Tristeza, desanimo ou sensacdo de vazio na maior parte dos dias.
e Perda de interesse ou de prazer em coisas que antes eram boas.

e [rritabilidade — pequenas coisas incomodam mais do que o habitual.

Na ansiedade e na preocupacao
e Preocupacao excessiva, dificil de controlar, com varios assuntos.
e Sensacao de estar "tenso(a)", "ligado(a)" ou no limite.

e Inquietacdo, dificuldade de relaxar ou de ficar parado(a).



e Medo de que algo ruim va acontecer, mesmo sem um motivo claro.

No corpo
e Sono alterado — dificuldade para dormir, dormir demais ou sono que nao descansa.
e Cansaco e falta de energia, mesmo apds repouso.

e Sintomas fisicos da ansiedade: coracdo acelerado, tensao muscular, "frio na barriga", respiracao curta,

dores de cabeca ou no corpo.

e Mudancas no apetite e no peso.

Na atencdo e no pensamento
e Dificuldade de concentracdo — a preocupacao atrapalha o foco.

e Sensacado de que o pensamento "ndo para", repetindo as mesmas inquietagoes.

Ndo é necessdrio ter todos esses sintomas. Se vdrios deles aparecem com frequéncia hd algumas semanas e atrapalham

seu dia a dia, vale conversar com um médico ou profissional de satide.

Por que essa combinacao merece atencao

Quando depressao e ansiedade aparecem juntas, o desconforto costuma ser maior e a recuperacao pode ser
um pouco mais lenta do que quando ha apenas uma das duas. Isso ndo é motivo para desanimo nem para
alarme — é apenas uma informacao ttil. Significa, na pratica, duas coisas:

¢ Buscar ajuda mais cedo tende a facilitar e encurtar o caminho.

o E importante ter paciéncia e constancia com o tratamento, sem desistir se a melhora ndo for imediata.

O ponto mais importante é este: essa € uma condicao tratavel. A grande maioria das pessoas melhora com o

cuidado adequado e volta a se sentir bem.



O tratamento funciona — o que ele envolve

O tratamento da depressdo ansiosa costuma combinar diferentes recursos, ajustados a sua realidade. As

principais frentes sdo a psicoterapia, os habitos de vida e, quando indicado pelo médico, a medicacao.

Psicoterapia

A psicoterapia é uma das formas mais eficazes de tratamento e ajuda vocé a compreender o que mantém o
sofrimento e a desenvolver maneiras praticas de lidar com ele. Duas abordagens sdo especialmente bem

estudadas:

e Ativacao comportamental. Parte de uma ideia simples e poderosa: a depressao tende a nos afastar das
atividades que ddo prazer e sentido, e esse afastamento, por sua vez, alimenta o desanimo — um ciclo
"para baixo". A ativacao comportamental ajuda a reverter esse ciclo, retomando aos poucos atividades
agradaveis e importantes, mesmo quando a vontade ainda ndo chegou. Costuma-se dizer que a acao vem
antes da motivacao: agir "de fora para dentro", guiado por pequenos planos, em vez de esperar a vontade

aparecer. E uma abordagem direta, pratica e com bons resultados.

¢ Terapia cognitivo-comportamental (TCC). Ajuda a identificar e reequilibrar pensamentos muito
negativos ou catastroficos, frequentes tanto na depressao quanto na ansiedade, e a desenvolver estratégias
para enfrentar situacdes dificeis. Em geral inclui também treino de relaxamento, util para os sintomas

ansiosos.

Medicacao, quando indicada

Em parte dos casos, o médico pode considerar o uso de medicagdo para auxiliar a recuperacdo, especialmente
quando os sintomas sdao mais intensos. Existemm medicamentos que atuam tanto sobre os sintomas depressivos
quanto sobre os ansiosos. A decisdo de usar ou ndao qualquer medicacdao, e qual seria, é sempre
individual e deve ser feita junto ao seu médico — este material ndo recomenda nem prescreve nenhum
remédio. Qualquer medicamento sé deve ser usado se for prescrito especificamente para vocé, pelo seu
médico, que acompanhara os efeitos e fard os ajustes necessarios. Nao inicie, ndo interrompa e ndo altere

doses por conta propria.

Habitos que apoiam a recuperacao

¢ Sono. Procure horérios regulares para deitar e levantar; o sono regular ajuda tanto o humor quanto a
ansiedade.

e Atividade fisica. Mover o corpo, mesmo em caminhadas curtas, tem efeito positivo comprovado sobre o
animo.

¢ Rotina. Uma estrutura previsivel para o dia — refeicGes, atividades, descanso — traz sensacao de

estabilidade.

e Alcool e cafeina. Reduzir o dlcool e moderar o café e outras bebidas estimulantes ajuda, pois ambos

podem piorar a ansiedade e o sono.



e Vinculos. Manter contato com pessoas de confian¢a, mesmo quando ha vontade de se isolar, é parte

importante do cuidado.

O que vocé pode comecar a fazer hoje

Vocé ndo precisa resolver tudo de uma vez. Pequenos passos, repetidos, fazem diferenca. Escolha um ou dois

itens abaixo para comecar:

¢ Escolha uma atividade pequena e agradavel e faca-a hoje — uma caminhada de dez minutos, ouvir

uma musica de que vocé gosta, cuidar de uma planta. O tamanho ndo importa; o que importa é fazer.
¢ Defina um horario para dormir e acordar e tente manté-lo, inclusive nos fins de semana.

e Retome um contato. Envie uma mensagem ou ligue para alguém de confianca. Nao é preciso falar do

que sente, se ndo quiser — o contato em si ja ajuda.

e Divida o que parece grande em partes menores. Uma tarefa que assusta fica mais possivel quando

quebrada em pequenos passos.

e Observe seus dias. Anotar brevemente o que vocé fez e como se sentiu ajuda a perceber o que melhora e

0 que piora seu humor.
¢ Reduza estimulantes a noite. Evite café e bebidas energéticas nas horas que antecedem o sono.

¢ Agende uma consulta. Procurar um profissional de satde é, talvez, o passo mais importante — e pode

ser dado hoje.

Tenha paciéncia com o tempo do tratamento

A recuperacdo acontece de forma gradual, ndo de um dia para o outro. Tanto a psicoterapia quanto,
quando indicada, a medicacdo levam algumas semanas para mostrar seus efeitos completos. Altos e
baixos no caminho sdo normais e ndo significam fracasso. Constancia é mais importante do que

pressa: continuar cuidando, mesmo nos dias dificeis, é o que leva a melhora.

Quando procurar ajuda com urgéncia

Buscar ajuda profissional é sempre recomendado quando os sintomas atrapalham sua vida. Mas ha situacoes
que exigem atencao imediata. Procure ajuda com urgéncia se vocé perceber:

e Pensamentos de morte, de nao querer mais viver, ou de se machucar.

e Sensacao de que ndo consegue mais garantir a propria seguranca.

e Piora rapida e intensa do sofrimento, com angtstia que parece insuportavel.



EM CASO DE EMERGENCIA

Se vocé esta com pensamentos de morte ou de suicidio, ou vivendo uma crise em que sente que

ndo consegue se manter em seguranca, procure ajuda imediatamente:
» PRONTO-SOCORRO mais proximo
» SAMU — 192

Para apoio emocional em momentos de crise, conversar pode ajudar. O CVV — Centro de

Valorizacao da Vida oferece escuta gratuita e sigilosa, 24 horas por dia:
» CVV — 188 (ligacdo gratuita, 24h)

Pedir ajuda é um ato de cuidado e de coragem. Vocé ndo precisa enfrentar isso sozinho(a).

Este material tem cardter exclusivamente educativo e informativo. Ele ndo substitui a avaliagdo, o diagndstico e o
acompanhamento de um médico ou profissional de satide qualificado, e ndo constitui recomendagdo ou prescri¢do de qualquer
tratamento ou medicamento. Cada pessoa é unica: somente uma consulta individual permite definir a melhor conduta para o seu

caso. Se vocé se identificou com o que leu aqui, procure um profissional de satide de sua confianga.



