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Trés
perguntas...

.. a Américo Baptista, 56 anos,
psicologo clinico e de salide,
sobre as estratégias para viver
melhor, por ocasido do Dia Euro-
peu da Depressdo (1 de outubro)

Ainstabilidade econémica
favorece a depressdo?

Em condices adversas, geral-
mente as fragilidades pessoais
acentuame-se. As emogdes e
afetos negativos aumentam, as
queixas também e ndo apenas
as psicologicas: o sistema de de-
fesas enfraquece. Uma em cada
cinco pessoas sofre de depres-
sdo que, pela sua prevaléncia,
poderiachamar-se a constipa-
¢io da saude mental.

Como se resolve o problema?
Se existe depressio, que
compromete a qualidade de
vida, € necessdrio seguir um
tratamento. O acompanha-
mento psicoldgico € suficiente
para modificar pensamentos e
emocdes, anivel cerebral, com
avantagem de existirem menos
recaidas. A prevencio passa por
programas comunitdrios que
funcionem como umavacina
social. Trata-se de desenvolver
resiliéncia e competéncias para
lidar melhor com o stresse.

Que fazer para que a tristeza
ndo acabe em depressdo?
Promover a satide mental
implica o recurso a estratégias
de dois tipos. A primeira con-
siste em ndo catastrofizar, em
evitar sofrer por antecipagio.
A segunda passa por impedir
que atristeza tome conta do

_| comportamento e das rotinas.
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