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A depressão é considerada o mal do 
século e tem feito muitas vítimas. 
Ela hoje atinge um número alto de 
pessoas e é praticamente epidê-

mica, tornando-se um grande problema de 
saúde pública. E, mesmo assim, a desinformação é tão grande 
quanto. Podemos dizer, inclusive, que a desinformação é uma das 
maiores inimigas da depressão.
O desconhecimento ou informações errôneas acabam prejudi-
cando muito as pessoas. Seja para ajudá-las a prevenir ou ainda 
a buscarem tratamento, muitas pessoas acabam sofrendo desne-
cessariamente. A falta de conhecimento também acaba fazendo 
com que as pessoas que têm depressão sofram preconceito. Mui-
tas pessoas não entendem o que é a doença e acabam estigmati-

zando quem a tem, o que 
pode agravar ainda mais 
a situação.

  

       
              Depressão

         
Este eBook tempor objetivo:
Explicar alguns fatos importan-
tes sobre a depressão.
Citar os principais sintomas.
Explicar como funciona o trata-
mento.
Melhorar a vida das pessoas
no geral, seja de quem tem a 
doença ou ainda quem convive 
com pessoas próximas que a 
tem.
Então, vamos em frente? Boa 
leitura!
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A depressão nem sempre tem uma 
“boa” razão para acontecer

Às vezes, as pessoas ficam deprimidas por alguma boa ra-
zão — como perder um emprego ou o falecimento de uma 
pessoa próxima. No entanto, quando se trata do transtorno, 
não há necessariamente uma razão lógica para o que você se 
sente. Podem ocorrer alterações químicas no cérebro (sero-
tonina, noradrenalina e dopamina) que causam desiquilíbrio 
no humor, fazendo com que você se sinta mal mesmo que 
tudo na sua vida esteja indo bem.

                                                                                                                                                                                  

          1. Fatos sobre a 

                                                                                                            depressão

1.1
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Muitas coisas podem causar depres-
são

1.2

As causas da depressão não 
são totalmente compreendi-
das. Acredita-se que a melhor 
explicação para isso é que ela 
provavelmente ocorre devido 
a uma combinação de fatores, 
como uma tendência gené-
tica subjacente à condição e 
certos fatores ambientais que 
podem atuar como gatilhos.
Ter pais e avós com depres-
são duplica o risco de de-
pressão, e isso nos sugere 
que a genética desempenha 
um grande papel.

As taxas de depressão tam-
bém são maiores entre pesso-
as que têm histórico de abuso 
de substâncias:  aproximada-
mente 30% das pessoas que 
abusam de drogas ou álcool 
também sofrem de depres-
são. Outros fatores ligados à 
depressão incluem dese  quilí-
brios da química cerebral, hor-
mônios, mudanças sazonais, 

estresse e traumas.

https://www.instagram.com/cantinhodapsicologa/%20%20
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Desequilíbrios da química cerebral e 
hormônios

Como citado anterior-
mente, a química cerebral tem um papel muito importante 
para a manifestação da doença. A depressão tem sido asso-
ciada a um desequilíbrio nos neurotransmissores que afetam 
a regulação do humor. Isso inclui dopamina, serotonina e no-
radrenalina. A teoria é que ter muito ou pouco desses neuro-
transmissores pode causar (ou contribuir para) a depressão. 
Qualquer alteração do fluxo na produção ou função dos hor-
mônios — por exemplo, gravidez, menstruação, menopausa 
ou problemas da tireoide — pode causar depressão.

1.3
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Mudanças sazonais

O transtorno depressivo sazonal (transtorno afetivo sa-
zonal) é causado por perturbações no ritmo circadiano do 
corpo, bem como por uma redução na luz solar que causa 
níveis decrescentes do hormônio serotonina do bom hu-
mor no cérebro. 

 

1.4

Uma mudança nas estações tam-
bém pode atrapalhar o sono, o que 
pode contribuir para um humor de-

primido. 

https://www.instagram.com/cantinhodapsicologa/%20%20
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Estresse e Trauma

A perda de um ente querido, traumas relacionados a 
abusos físicos, psicológicos e sexuais, estresse crônico e 
grandes mudanças na vida (divórcio ou perda de empre-
go) podem causar depressão. Isso ocorre por causa dos 
altos níveis do hormônio cortisol que são secretados du-
rante esses períodos estressantes e traumáticos. O cortisol 
afeta o neurotransmissor serotonina e pode desencadear 
a depressão.

1.5
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Depressão é 
mais do que a 

          tristeza comu 

A tristeza faz parte do ser 
humano. É uma reação na-
tural a circunstâncias doloro-
sas. Todos experimentamos 
tristeza em algum momento 
de nossas vidas. Depressão, 
no entanto, é uma doença 
física com muito mais sin-
tomas do que um humor 
infeliz. Quando a tristeza se 
transforma em depressão, 
existem alguns sinais revela-
dores, incluindo: 
Infelizmente, é muito difícil 
“sair sozinho” da depressão. 
Se você reconhecer esses si-
nais, procure ajuda de um 
psicólogo para que ele possa 
fazer um diagnóstico e minis-
trar o tratamento. Você

1.6

Sentimentos persistentes de 
tristeza ou de “vazio”.
•Sentir-se irritado e inquieto.
•Sentir-se ansioso, sem espe-
rança ou desamparado.
•Perda de interesse em coisas 
que você costumava fazer e 
gostar.
•Diminuição do desejo sexu-
al.
•Baixa energia ou sensação 
de fadiga constante.
•Problemas com concentra-
ção, memória e tomada de 
decisão.
•Alterações no apetite, peso e 
padrões de sono.
•Sintomas físicos (dores de 
cabeça, problemas digestivos 
e dores no corpo) que não de-
saparecem com o tratamento.

com certeza irá se sentir 
melhor com a ajuda de 
um profissional capaci-
tado.

https://www.instagram.com/cantinhodapsicologa/%20%20
https://www.instagram.com/cantinhodapsicologa/
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As crianças não são imunes à              
depressão

Existe um mito que diz que a infância é um momento ale-
gre e despreocupado em nossas vidas. Embora as crianças 
não tenham os mesmos problemas que os adultos, como 
estresse relacionado ao trabalho ou pressões financeiras, 
isso não significa que não possam ficar deprimidas. A in-
fância traz seu próprio conjunto único de tensões, como o 
bullying e a luta pela aceitação pelos pares.

1.7
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Depressão é uma doença real

 

1.8
Você não é fraco ou louco. 
A depressão é uma doença 
real que os cientistas acre-
ditam ser causada por de-
sequilíbrios em certas subs-
tâncias químicas do cérebro 
chamadas de neurotrans-
missores. Os seguintes neu-
rotransmissores desempe-
nham um papel importante 
na regulação do seu humor, 
além de 
e s t a r e m 
e n v o l v i -
dos em 
muitas ou-
tras fun-
ções em 
todo o 
corpo:

Noradrenalina: o que faz 
com que seu batimento cardí-
aco e pressão sanguínea mu-
dem durante uma resposta de 
“luta ou fuga”.
Serotonina: é a química do pra-
zer e que te faz se sentir bem. 
Ela ajuda a regular o humor e 
desempenha um papel no seu 
sentimento geral de bem-estar.
Dopamina: ajuda a regular a 
emoção, a memória, o pensa-
mento, a motivação e a sensa-
ção de recompensa.
Estes são os neurotransmisso-
res mais conhecidos que estão 
relacionados à depressão. Mas 
ainda há muito a aprender. Ou-
tros neurotransmissores estão 
sendo pesquisados e acredi-
ta-se que possam ter papel na 
depressão: acetilcolina, GABA 
e glutamato.

https://www.instagram.com/cantinhodapsicologa/%20%20
https://www.instagram.com/cantinhodapsicologa/
https://www.youtube.com/channel/UCeUsz02p0s9t7JZJ9D_iwew
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Depressão é tratável1.9
Você não precisa sofrer se 
tiver depressão. Existem vá-
rias opções de tratamento 
muito eficazes disponíveis, 
incluindo a psicoterapia. 
Além disso, devido às cons-
tantes pesquisas na área, 
há novos tratamentos sen-
do desenvolvidos o tempo 
todo e que podem ser efi-
cazes.

Resumindo: não é porque 
um tratamento falhou que 
outro não pode ser eficaz.

https://www.instagram.com/cantinhodapsicologa/%20%20
https://www.instagram.com/cantinhodapsicologa/
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                  2. mas, afinal, o que é 

depressão

A depressão é uma 
doença médica comum 
que afeta negativamente 
como você se sente, como 
pensa e como age. Feliz-
mente, ela é tratável. A de-
pressão causa sentimento 
de tristeza e também perda 
de interesse por coisas que 
antes causavam satisfação 
e prazer. 

Pode levar a uma variedade 
de problemas emocionais e 
físicos e pode diminuir a ca-
pacidade funcional de uma 
pessoa tanto na vida pesso-
al quanto no trabalho.
Os sintomas da depressão 
são muito variados. E, den-
tre os principais, podemos 
citar: 

https://www.instagram.com/cantinhodapsicologa/%20%20
https://www.instagram.com/cantinhodapsicologa/
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• Sentir-se triste ou deprimido.
• Perda de interesse ou prazer em atividades an-
tes apreciadas.
• Alterações no apetite — perda de peso ou ga-
nho não relacionado à dieta.
• Transtornos do sono, o que inclui tanto insônia 
quanto dormir em excesso.
• Perda de energia ou aumento da fadiga.
• Sentimento de inutilidade ou culpa excessiva.
• Dificuldade em pensar, concentrar-se ou tomar 
decisões.
• Pensamentos de morte ou desejo de suicídio.

Os sintomas devem durar 
pelo menos duas semanas 
para o diagnóstico de depres-
são. Além disso, condições 
médicas (por exemplo, pro-
blemas de tireoide, tumor 
cerebral ou deficiência de 
vitaminas) podem imitar os 
sintomas da depressão, por 
isso, é importante descartar 

A depressão afeta cerca de 
15 adultos (6,7%) em um

 determinado ano. E uma 
em cada seis pessoas 
(16,6%) experimentará 
depressão em algum mo-
mento de sua vida. A de-
pressão pode ocorrer a 
qualquer momento, mas, 
em média, aparece pela 
primeira vez durante o fi-
nal da adolescência até os 
20 anos. As mulheres são 
mais propensas que os ho-
mens a sofrer de depres-
são. 

https://www.instagram.com/cantinhodapsicologa/%20%20
https://www.instagram.com/cantinhodapsicologa/
https://www.youtube.com/channel/UCeUsz02p0s9t7JZJ9D_iwew
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Depressão é diferente de tristeza 
ou luto

A morte de um ente querido, a perda de um emprego ou 
o término de um relacionamento são experiências difíceis 

para uma pessoa suportar. É normal que os sentimentos de 
tristeza se desenvolvam em resposta a essas situações.
 É importante entender que estar triste não é o mesmo que ter 
depressão. O processo de luto é natural e único para cada in-
divíduo e compartilha algumas das mesmas características da 
depressão. Tanto o luto quanto a depressão podem envolver 
intensa tristeza e afastamento das atividades habituais. Eles 
também são diferentes em aspectos importantes:

    2.1

https://www.instagram.com/cantinhodapsicologa/%20%20
https://www.instagram.com/cantinhodapsicologa/
https://www.youtube.com/channel/UCeUsz02p0s9t7JZJ9D_iwew
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• Na tristeza, sentimentos dolorosos surgem em 
ondas, muitas vezes misturados com lembranças 
positivas do falecido. Na depressão, o humor e/ou 
o interesse (prazer) diminuem por mais de duas se-
manas.
• Na tristeza, a autoestima é geralmente mantida. 
Na depressão, sentimentos de inutilidade e autoa-
versão são comuns.

Para algumas pessoas, a 
morte de um familiar pode 
causar uma depressão 
maior. 

Quando o luto e a de-
pressão coexistem, o luto 
é mais grave e dura mais 
em quem tem depressão. 
Apesar de haver alguma 
sobreposição entre triste-
za e depressão, elas são 
diferentes. Essa distinção 
pode ajudar as pessoas a 
obter a ajuda, o apoio ou 
o tratamento de que pre-
cisam.

Perder um emprego ou 
ser vítima de um ataque 
físico ou de um grande 
desastre pode levar à 
depressão para algumas 
pessoas. 

https://www.instagram.com/cantinhodapsicologa/%20%20
https://www.instagram.com/cantinhodapsicologa/
https://www.youtube.com/channel/UCeUsz02p0s9t7JZJ9D_iwew
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Afinal, se for necessário 
medicamento, apenas um 
médico poderá prescre-
vê-lo. Hoje existem muitas 
opções de tratamento dife-
rentes disponíveis.

                          3. Tratamentos 

                                                  para a depressão
Pessoas com depressão sen-
tem-se perdidas e sem uma 
saída. No entanto, mesmo a 
depressão mais profunda é 
tratável. Portanto, se a sua 
depressão o impede de viver 
a vida que você deseja, não 
hesite em procurar ajuda de 
um psicólogo ou psiquiatra.

https://www.instagram.com/cantinhodapsicologa/%20%20
https://www.instagram.com/cantinhodapsicologa/
https://www.youtube.com/channel/UCeUsz02p0s9t7JZJ9D_iwew
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Dicas para tratar a depressão

 

É claro que, assim como 
duas pessoas não são afe-
tadas pela depressão exata-
mente da mesma maneira, 
também não existe um tra-
tamento único para curar a 
depressão. O que funciona 

Ao se tornar o mais informa-
do possível, você pode en-
contrar os tratamentos que 
podem ajudá-lo a superar a 
depressão, sentir-se feliz e 
esperançoso novamente e 
recuperar a sua qualidade 
de vida.

    3.1
Ao iniciar a sua jornada 
para a cura da depres-
são, é importante ter em 
mente algumas peque-
nas atitudes que irão aju-

dá-lo. Confira.

Aprenda o máximo que puder 
sobre a depressão que você 

sente. É importante determinar 
se os sintomas da depressão se 
devem a uma condição médica 

subjacente. Nesse caso, essa 
condição precisará ser tratada 
primeiro. A gravidade da sua 

depressão também é um fator. 
Quanto mais grave a depres-

são, mais intensivo será o trata-
mento que você provavelmen-

te precisará.

https://www.instagram.com/cantinhodapsicologa/%20%20
https://www.instagram.com/cantinhodapsicologa/
https://www.youtube.com/channel/UCeUsz02p0s9t7JZJ9D_iwew
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Leva tempo para encontrar o 
tratamento certo. Talvez seja 
necessário tentar vários tra-
tamentos antes de encontrar 
aquele que funciona melhor 
para você. Por exemplo, se você 
decidir seguir a terapia, pode le-
var algumas tentativas para en-
contrar um terapeuta com quem 
você realmente consiga progre-
dir. Esteja aberto a mudanças e 
um pouco de experimentação.
Não confie apenas em medica-
mentos. Embora a medicação 
possa aliviar os sintomas da de-
pressão, ela geralmente não é 
adequada para uso a longo pra-
zo. Outros tratamentos, incluin-
do exercícios e terapia podem 
ser tão eficazes quanto medi-
camentos. E geralmente não 
trazem efeitos colaterais inde-
sejados dos remédios. Se você 
decidir experimentar a medi-
cação, lembre-se de que ela 
funciona melhor quando você 
também altera o estilo de vida 
saudável.

Obtenha suporte social. Quan-
to mais você cultiva suas co-
nexões sociais, mais protegido 
você fica da depressão. Se você 
estiver se sentindo paralisado, 
não hesite em conversar com 
familiares ou amigos de con-
fiança ou procurar novas cone-
xões em um grupo de apoio à 
depressão, por exemplo. Pedir 
ajuda não é um sinal de fra-
queza e não significa que você 
é um fardo para os outros. Fre-
quentemente, o simples ato de 
conversar com alguém pode 
ser uma ajuda muito grande e 
eficiente.
O tratamento leva tempo e 
comprometimento. Todos es-
ses tratamentos de depressão 
levam tempo e, às vezes, po-
dem parecer difíceis ou ainda 
lentos demais. Isso é normal. 
A recuperação geralmente tem 

seus altos e baixos. Persista!

https://www.instagram.com/cantinhodapsicologa/%20%20
https://www.instagram.com/cantinhodapsicologa/
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Mudanças no estilo de vida: 

uma parte essencial do tratamento                                 
da depressão

    3.2

As mudanças no estilo de 
vida são ferramentas sim-
ples, mas poderosas, no 
tratamento da depressão. 
Juntamente com o trata-
mento, fazer as mudanças 
corretas no estilo de vida 
pode ajudar a aliviar a de-
pressão mais rapidamen-
te – e impedir que ela vol-
te.

Quer conhecer algumas 
mudanças que o ajudarão 
no caminho da cura e da-
rão alívio aos sintomas? 

Confira abaixo!

https://www.instagram.com/cantinhodapsicologa/%20%20
https://www.instagram.com/cantinhodapsicologa/
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Praticar exercícios físicos regularmente pode ser tão efi-
caz no tratamento da depressão quanto a medicação. O 

exercício não apenas aumenta a serotonina, as endorfinas 
e outras substâncias químicas do cérebro como também 
estimula o crescimento de novas células e conexões cere-
brais, assim como os antidepressivos. O melhor de tudo é 
que você não precisa treinar para uma maratona para co-
lher os benefícios. Mesmo uma caminhada diária de meia 
hora pode fazer uma grande diferença.

Conexões sociais reduzem o isolamento, um fator de ris-
co crucial para a depressão. Mantenha contato regu-

lar com amigos e familiares ou considere ingressar em um 
grupo. O voluntariado é uma maneira maravilhosa de obter 
apoio social e ajudar os outros, além de ajudar a si mesmo.

  
         3.2.2 Suporte social 

 
         3.2.1 Exercícios

https://www.instagram.com/cantinhodapsicologa/%20%20
https://www.instagram.com/cantinhodapsicologa/
https://www.youtube.com/channel/UCeUsz02p0s9t7JZJ9D_iwew
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Comer bem é importante para sua saúde física e men-
tal. Fazer refeições pequenas e equilibradas ao longo 

do dia ajudará você a manter sua energia e a minimizar as 
mudanças de humor. Embora você possa se sentir atraí-
do por alimentos açucarados, carboidratos complexos são 
uma escolha melhor. 

O sono tem um forte efeito no humor. Quando você não 
dorme o suficiente, os sintomas de depressão serão 

piores. A privação do sono agrava a irritabilidade, mau-hu-
mor, tristeza e fadiga. Certifique-se de dormir o suficiente 
todas as noites. 

         3.2.3 Nutriçao 

 
         3.2.4 Dormir 

https://www.instagram.com/cantinhodapsicologa/%20%20
https://www.instagram.com/cantinhodapsicologa/
https://www.youtube.com/channel/UCeUsz02p0s9t7JZJ9D_iwew
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Faça mudanças em sua vida para ajudar a gerenciar e re-
duzir o estresse. Muito estresse exacerba a depressão 

e coloca você em risco de depressão futura. Pegue os as-
pectos de sua vida que o estressam, como sobrecarga de 
trabalho ou relacionamentos ruins, e encontre maneiras 
de minimizar seu impacto.

O uso de drogas e/ou álcool podem desencadear pro-
blemas psicológicos como a depressão, por exemplo. 

E quem já possui a doença, tanto o uso como o abuso po-
dem agravar ainda mais a situação, causando grave preju-
ízo à vida da pessoa e até mesmo aumentando o risco de 
suicídio.
Eliminar o uso de substâncias pode ser um caminho total-
mente necessário para a recuperação.

 
        3.2.5 Reduçao de estresse 

  
        3.2.6 Reduza/ elimine uso de álcool e drogas

https://www.instagram.com/cantinhodapsicologa/%20%20
https://www.instagram.com/cantinhodapsicologa/
https://www.youtube.com/channel/UCeUsz02p0s9t7JZJ9D_iwew
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Psicoterapia para tratamento da de-
pressão

Existem muitos tipos de tera-
pia disponíveis. Três dos mé-
todos mais comuns usados 
no tratamento da depressão 
incluem Terapia Comporta-
mental Cognitiva; Terapia 
Interpessoal; Terapia Psico-
dinâmica. Frequentemente, 
uma abordagem combinada 
é usada. Alguns tipos de te-
rapia ensinam técnicas práti-
cas sobre como reformular o 

   3.3

Se não houver uma causa 
médica subjacente para seus 
sintomas de depressão, a te-
rapia pode ser um tratamen-
to extremamente eficaz. O 
que você aprende em tera-
pia fornece habilidades e in-
sights para se sentir melhor 
e ajudar a impedir que a de-
pressão volte.

https://www.instagram.com/cantinhodapsicologa/%20%20
https://www.instagram.com/cantinhodapsicologa/
https://www.youtube.com/channel/UCeUsz02p0s9t7JZJ9D_iwew
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pensamento negativo e empregar habilidades comporta-
mentais no combate à depressão.

A terapia também pode ajudá-lo a traba-
lhar a raiz da depressão, o que o possibili-
ta entender porque você se sente de uma 
certa maneira, quais são os seus gatilhos 
para a depressão e o que você pode fa-
zer para se manter saudável e em equilíbrio.

https://www.instagram.com/cantinhodapsicologa/%20%20
https://www.instagram.com/cantinhodapsicologa/
https://www.youtube.com/channel/UCeUsz02p0s9t7JZJ9D_iwew
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Com demasiada frequência, 
as pessoas sentem vergonha 
da depressão e acreditam er-
roneamente que devem ser 
capazes de superá-la apenas 
com força de vontade. Mas 
a depressão raramente me-
lhora sem tratamento. Na 

                 4. como ajudar alguém 

                                                              com depressão 

Pessoas com depressão 
podem não reconhe-

cer a sua própria condição. 
Eles podem não estar cien-
tes dos sinais e sintomas da 
depressão, então podem 
pensar que seus sentimen-
tos são normais.

https://www.instagram.com/cantinhodapsicologa/%20%20
https://www.instagram.com/cantinhodapsicologa/
https://www.youtube.com/channel/UCeUsz02p0s9t7JZJ9D_iwew
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verdade, ela vai piorar trazendo graves consequências para 
a vida da pessoa se não tratada corretamente.

Aqui está 
        o que você pode fazer para ajudar:

•Converse com a pes-
soa sobre o que você 
notou e por que está 
preocupado.
• Explique que a depres-
são é uma condição mé-
dica, não uma falha ou 
fraqueza pessoal — e 
que geralmente melho-
ra com o tratamento.
• Sugira procurar ajuda 
de um profissional – um 
médico ou um profis-
sional de saúde mental 
como um psicólogo li-
cenciado.

•Expresse sua vonta-
de de ajudar, marcando 
compromissos, acom-
panhando-os e partici-
pando de sessões de te-
rapia familiar.
•Escute a pessoa. Ter al-
guém que escute a pes-
soa e a entenda é um 
apoio incrível. Isso mos-
tra que ela não está so-
zinha e a encoraja a bus-
car ajuda.

https://www.instagram.com/cantinhodapsicologa/%20%20
https://www.instagram.com/cantinhodapsicologa/
https://www.youtube.com/channel/UCeUsz02p0s9t7JZJ9D_iwew
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•Ofereça ajuda com ta-
refas diárias. Pessoas 
com depressão podem 
parar de fazer até mes-
mo atividades diárias e 
necessárias como cozi-
nhar e praticar higiene 
pessoal. Cozinhar, ofe-
recer carona e até mes-
mo outros tipos de su-
porte podem ser muitos 
necessários.

Não esqueça de si mes-
mo. Quando temos um 
ente querido com uma 
doença grave podemos 
esquecer de nossas 
próprias necessidades. 
Não deixe isso acon-
tecer. Você só poderá 
ajudar alguém se tam-
bém estiver bem. Po-
nha o autocuidado em 
primeiro lugar.

https://www.instagram.com/cantinhodapsicologa/%20%20
https://www.instagram.com/cantinhodapsicologa/
https://www.youtube.com/channel/UCeUsz02p0s9t7JZJ9D_iwew
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           Conclusão

Como vimos ao longo do 
nosso eBook, a depres-
são possui uma grande 
complexidade. Ela pode 
ter sintomas bem eviden-
tes e outros nem tanto. E, 
você sabia que nem sem-
pre a depressão é a doen-
ça primária? Ela pode ser 
consequência de outros 
problemas, sejam eles fí-
sicos (tireoide, diabetes 
etc.) ou até mesmo ou-
tros transtornos, agindo 
em comorbidade.
O mais importante é por-
tar informações corretas, 
tanto para prevenir, se 
ajudar ou ainda auxiliar 
alguém próximo. 

A depressão não é falta de 
vontade, fraqueza ou tristeza 
momentânea. E não adianta 
ter força de vontade, é preci-
so tratá-la. Mas ela tem solu-
ção. Com o tratamento corre-
to, uma mudança no estilo de 
vida e muita persistência, é 
possível ter uma vida melhor.
Caso você tenha se identifica-
do com algum dos sintomas 
ou conheça alguém que pos-
sua sintomas relacionados, 
consulte um psicólogo. Ele 
poderá fazer um diagnóstico 
preciso e orientá-lo quanto 
ao tratamento mais adequa-
do para o caso.

https://www.instagram.com/cantinhodapsicologa/%20%20
https://www.instagram.com/cantinhodapsicologa/
https://www.youtube.com/channel/UCeUsz02p0s9t7JZJ9D_iwew
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