
Como evitar a
armadilha da depressão

Estima se que 2 5 milhões de portugueses estejam deprimidos Não cortar nas horas de sono fazer
fins de semana prolongados limitar o uso das redes sociais são algumas formas de evitar o burnouf

Maria era filhaúnica
licenciara se em

Gestãode Empre
sas e tinhaum

enormesucesso
profissional Tra
balhava numa em
presa multinacio

nal de consultoria onde ocupava um importan
te lugar de direcção Há cerca de dois anos ad
quiriu a sua casa de sonho Agora com 51 anos
começava a sentir alguma falta de motivação
profissional Um dia de manhã cedo quando
chegou ao trabalho caiu num pranto desconso
lado Decidiu que provavelmente estava com
uma depressão e resolveu pedir ajuda ao seu
médico de clínica geral em quem confiava Pre
cisava de tomar urgentemente um antidepres
sivo O médico anuiu e ao fim de dois meses e

três antidepressivos diferentes sentiu se na
mesma ou talvez até pior Um caso que pode
ria passar se com alguém que está sentado ao
nosso lado no trabalho e que é contado pelo
psiquiatra Pedro Afonso no livro Quando a
Mente Adoece Uma introdução à psiquiatria
mental O psiquiatra professor na Faculdade
de Medicina de Lisboa faz neste livro um retra

to dos principais problemas que estão a afectar
a saúde psíquica dos portugueses avançando
pistas para evitar cair num esgotamento ou de
pressão Estima se que haja 2 5 milhões de pes
soas deprimidas em Portugal No mundo esta
doença atinge 450 milhões de pessoas e entre
30 a 50 dos casos não foram diagnostica
dos estima a Organização Mundial de Saúde
Em alguns países a ajuda chega a apenas a 10
dos afectados Entre os 15 e 29 anos o suicídio é
a segunda maior causa de morte As perturba
ções de ansiedade são as doenças psiquiátricas
mais comuns

Portugal já é o 3º país do mundo na lista dos
que mais consomem antidepressivos Como
mais vale prevenir que remediar deixamos aqui
algumas pistas para evitar entrar em burnout
ou depressão

1 Respeite as horas de sono e não prolongue o dia Cada vez mais os portugueses
caemna tentação de prolongar o dia e cortar nas
horas de sono Um comportamento que pode
ter um preço muito alto como o surgir de per
turbações psiquiátricas e depressões Dificul
dades em iniciar o sono múltiplos despertares
acordar precoce fadiga sonolência diurna são
alguns dos sinais de alerta de perturbações no
sono referidos por Pedro Afonso que também
dá aulas naAESE Business School Manterho

rários regulares de sono evitar as sestas se não
conseguir adormecer ao fim de 30 minutos de
verá levantar se da cama e executar uma activi

dade tranquila e só regressar à cama quando
voltar a ter sono recomenda o psiquiatra que
é também Mestre em Ciências do Sono Evitar
ver televisão ou estudar na cama e não fazer

exercício físico ou jogar no computador antes
de ir para a cama são outras das regras a seguir
Deve evitar beberbebidas alcoólicas

2 Acabe com a ditadura dos ecrãs e utilizecom equilíbrio as redes sociais Quantas
vezes lhe aconteceu enviar um email a um co

lega que está apenas a alguns metros da sua se
cretária em vez de se levantar e ir falar directa
mente com a pessoa Esse é um dos exemplos
da utilização abusiva dos meios tecnológicos de
comunicação Estima se que cada um de nós
olhe em média cem vezes para o telemóvel ou
tablet por dia Não responda imediatamente
a todas as mensagens e email s e prefira ir ter
com as pessoas a telefonar ou mandar um SMS
recomenda é a recomendação do psiquiatra
para combater esta ditadura dos ecrãs e promo
ver o contacto interpessoal Em família promo
ver uma noite por semana sem televisão tablets
ou telemóveis é outra das sugestões

3Guarde tempo para si para a família eamigos Não vivemos para trabalhar
Quem investe e se dedica demasiado ao traba
lho como único meio de satisfação é um forte
candidato a um esgotamento alerta o psiquia
tra PedroAfonso que recomenda a redução das
horas de trabalho e fazer pausas ao longo do
dia Deixe de se sentir culpado por simples
mente não fazer nada passear sem destino
andar de bicicleta ou deambular pela cidade
sem destino Concentrar as férias num só perío
do é um erro Deve promover fins de semana
prolongados e repartir as férias

4 Melhorar as condições de trabalho Estima se que os esgotamentos e depres
sões sejam as principais causas de absentismo
que têm um custo elevado para as empresas
Flexibilidade de horários melhoria do confor
to aumento da luz natural e redução do ruído
são algumas das medidas sugeridas para os em
pregadores prevenirem as situações de bur
nout As chefias devem ter formação para me
lhorar as suas competências de comunicação e
fornecer um apoio positivo e expressar grati
dão sugere o autor do livro Quando as mente
adoece Estimular a divisão de responsabilida
des e o planeamento de trabalho por objectivos
são outras das sugestões para evitar o esgota
mento dos trabalhadores Pessoalmente de

vem definir se expectativas realistas e aferi las
regularmente acrescenta Depois a partilha
com a família e amigos é essencial para aliviar o
Stress no trabalho Madalena Queirós
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