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Depressio é doenca de cristdo?

O mal do século atinge também os crentes

s melhores

dicionérios

definem de-
pressao como um “estado
de desencorajamento, de
perda de interesse, que so-
brevém apdés perdas, de-
cepcles, fracassos,
estresse fisico e/ou psiqui-
co” e ainda como “proble-
ma psiquico que se expri-
me por periodos duraveis ou
com experiéncias momen-
tAneas de sofrimento”.

A medicina, no entan-
to, explica que no cérebro
humano existem mensa-
geiros quimicos chamados
neurotransmissores que
ajudam a controlar as emo-
¢Oes, e os dois principais
sdo a serotonina e a
norepinefrina. Para que nao
se caracterize um estado
depressivo —como alguém
se sentir triste quando de-
veria estar alegre — eles
precisam estar em equili-
brio.

Nem sempre um senti-
mento de frustracdo ou de
tristeza esta associado a
depressdo, mas o deséni-
mo é quase sempre um sin-
toma da doenca.

Como diferenciar uma
tristeza passageira de uma
depressao? Tristeza € um fe-
ndémeno normal que faz par-
te da vida psicolégica de to-
dos nos, enquanto depres-
sdo é um estado patoldgi-
co. Os sintomas sdo muito
variados e diferentes entre
as pessoas, dependendo,
inclusive, da personalidade

gos sdo meios eficazes no
tratamento da depresséo.
Além dos sintomas
descritos anteriormente,
um outro problema enfren-
tado pela  pessoa
depressiva é a falta de von-
tade de ir a igreja. Mas é
importante a lideranca es-
tar atenta, pois ha muitos
casos de crentes que pro-
curam ajuda em oragao.

Depressao entre
evangelicos

Depresséo pode ser do-
enca de crente? Como al-
guém que possui o Espirito
Santo de Deus pode dizer que
sente umvazio no peito e tem
vontade de morrer? Seria
esse um estado de pecado
ou de possessdo demonia-
ca?

Dados estatisticos mais

crentes ndo buscam ajuda.
E comum sofrerem recrimi-
nacdes sob a alegacéo de
gue nao se converteram de
verdade. Se concordarmos
gue a doenca atinge qual-
guer pessoa, independente
da fé, para o cristao, ter de-
pressao nao é sinbnimo de
perda dasalvacdo. O crente

recentes — SO @ perde
apontam o . . ., Qquando
crescimento . ATe.r depressdo nao € abandonaa
do namero S!NONIMO de perda ,da fé em Jesus.
de evangéli- salvagdo. O crente s6 a Problemas,
cos que so- pferde guando abandona a todos tém e
frem de de- fé em Jesus. guem esta
pressao. Se- nessa situa-

de cada um. Os especialis- O pastor deve ter a sen-
tas traba- sibilidade
lham com ] de fazer
trés siqtq- Nem sempre um encami-
mas bas~|- sentimento de frustracdo ~ nhamento
coSQuesao o, de tristeza esta Para um
0 desinte-  5ssociado & depressao, Médico,
resse, afal- 550 desanimoéquase  Para o tra-
tade prazer  sempre um sintoma da tamento da
e a baixa doenca. area emo-
auto-esti- cional. A
ma.Noen- R parte espi-
tanto, esses ritual deve

sintomas poder&o dar ori-
gem a infinitas manifesta-
¢Oes depressivas.
Depresséo tem cura
Hoje em dia, ha muitas
formas de se tratar a de-
pressdo. Atendimento mé-
dico, medicagéo antide-
pressiva, aconselhamento,
apoio da familia e dos ami-

ser assumida pelo pastor
com oracao, leitura da Bi-
blia e indicacédo de literatu-
ra especifica. O fundamen-
tal € que a igreja deve se
preparar para ser uma co-
munidade terapéutica, a
fim de conseguir dar res-
postas a essa nova realida-
de do meio evangélico.

gundo o psicanalista evangé-
lico Heitor Antdnio da Silva,
de cada cem pessoas depri-
midas, independendo da
etiologia da depresséao (do-
enca que a provoca), 80 de-
las pensam em morte, 20
tentam suicidio e 10 o conse-
guem, sendo ou n&o religio-
So.

Além de enfrentar area-
lidade da doenca, muitos

¢éo deve procurar um pas-
tore ndo desanimar.

Ao longo da histéria da
igreja, existe uma teoria que
o cristdo é uma pessoa feliz.
Com a sua converséo, nao
existirdo mais problemas e
todatristeza ja foilevada por
Cristo na cruz. N&o se pode
esquecer, no entanto, que o
proprio Jesus deixou dito: “No
mundo tereis aflicdes”.

FACA O TESTE VOCE MESMO

E possivel identificar a depressdo? Sim. Veja os principais
sintomas que devem ser observados no comportamento de uma
pessoa em estado depressivo. Se vocé sofre de, pelo menos,
quatro destes sintomas ao mesmo tempo, deve procurar imedi-
atamente um profissional da area de satde.

- apatia, desinteresse, desmotivagdo

- dificuldade de realizar tarefas cotidianas

- incapacidade de tomar iniciativas

- perda de prazer

- excessiva preocupagdo consigo mesmo

- pessimismo

- retraimento social

- desinteresse sexual

- alterages do apetite e do peso

- perturbagdes do sono

- cansaco e fadiga sem fazer grandes esforgos
- dificuldade de concentracdo

- enfraquecimento da memodria

- pensamentos de morte

- sentimento de desvalia ou de culpa

- irritabilidade, explosdes e crises de raiva

- tonturas, falta de ar, dores difusas pelo corpo

COMO SAIR DA DEPRESSAO

Adotando habitos saudaveis em sua rotina, o ser humano
pode tentar evitar a depressdo. A melhor noticia é que as dicas
— que vao desde alimentag&o até passeios com a familia — sdo
prazerosas e faceis de fazer. Entdo, diga ndo a depressado e
siga algumas orientagoes:

1. Faga exercicio fisico diario (natagdo, caminhada ou ciclis-
mo, por exemplo). O exercicio fisico aumenta a produgdo de
betaendorfinas e encefalinas, que dao a sensacdo de bem-
estar e disposig&o.

2. Durma bem.

3. Evite dormir durante o dia, pois esse sono, ao invés de
descansar, cansa.

4. Evite atividades excitantes (esportes, programas de TV
violentos, telefonemas, discussées) uma hora antes de dormir.
Dé preferéncia a atividades relaxantes (musica, etc.).

5. Tome sol no inicio da manha ou no final da tarde, que
promove aumento de melatonina, substancia do ciclo sono/vigi-
lia e do humor humano.

6. Disponha de tempo para relacionamentos familiares e
sociais.

7. Faca atividades em ambientes abertos (pracas, paisa-
gens onde existam mata, montanha, mar, etc.). Ja atividades
em apartamentos ou em locais fechados, como assistir a TV,
computador, videogame, sons altos, efc., SAo estressantes e vici-
am.

8. Busque atividades profissionais, esportivas, encontros e
reunibes que sejam prazerosas.

9. Invista em lazer nos fins de semana que saia da rotina
de casa. Tenha criatividade.

10. Evite, se possivel, muita exposi¢do a ambientes artificiais,
com ar-condicionado, carpetes, vidro fumé, etc., que provocam
desgaste fisico e psicoldgico.

11. Invista em hobbies (costura, pintura, jardinagem, pesca-
ria, etc.).

12. Evite produtos do tipo guarana em po, ginseng, catuaba
que s&o excitantes e interferem na qualidade do sono.

13. Nao use anfetaminas (remédios para emagrecer), pois
provocam irritabilidade, ins6nia, agressividade e depress&o.

14. Inclua na alimentag&o o consumo de folhas verdes, como
couve, alface e outras. Elas contém tryptofano, substancia fun-
damental para a produgdo de neurotransmissor cerebral, a
seretonina, que regula humor, pensamento e agao.

15. Beba, no minimo, dois litros de agua por dia, evitando a
desidratacdo celular que provoca estresse em nivel cerebral.
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