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PREPARAR O ENCONTRO

Preparar o local do Encontro: Providenciar um espaco
para organizar um pequeno altar com imagem do
Sagrado Coracgéo de Jesus e um arranjo de flores, se
for possivel. Baixar a musica pelo link que esta no
roteiro do encontro. Imprimir a letra para os
participantes. Iniciar o encontro com Oracao
(Oferecimento Diério), pedindo ao Sagrado Coracao
de Jesus a graca de reconhecer as necessidades das
pessoas e 0s momentos que elas estdo passando,
sem julgamento, mas com o acolhimento. Que
sejamos luz e testemunho para que as pessoas que
estdo sofrendo com a depressao motivem-se a buscar
ajuda em Deus e na medicina.

Intencdo do Papa: As pessoas que sofrem de
depressédo - Rezemos para que as pessoas que
sofrem de depresséo ou de estresse encontrem nos
outros um apoio e uma luz que as abra a vida.

Objetivos:
. Alertar os jovens sobre os sintomas da
depressao;
. Dar pistas para buscarem ajuda;
. Acolherem as pessoas que sofrem com a
depressao;
. Orientar os jovens sobre os diversos tipos

de ajuda que as pessoas com depressao
devem buscar;
. Ser luz e testemunho de fé para as pessoas.



INTRODUCAO

Depressao em nameros

Segundo a Organizacdo Mundial de Saude (OMS),
estima-se que cerca de 300 milhBes de pessoas
(considerando todas as faixas etérias) no mundo
sofram do transtorno e que as mulheres sdo as mais
afetadas. Cerca de 800 mil pessoas morrem por
suicidio a cada ano, sendo essa a segunda principal
causa de morte entre pessoas com idade entre 15 e 29
anos. O pior é que infelizmente a depressao ainda é
tratada de forma banalizada, uma das causas ¢é a falta
de informacdo ou senso comum que muitas vezes faz
com que as pessoas ao redor ndo entendam a
gravidade do problema e acreditem que o0 a pessoa
com depressdo apenas quer atengcdo ou nao quer ser
ajudado.

Tantas vezes as pessoas com depressao ouvem esse
tipo de frases: “Isso € frescura!” ou ainda “Reaja, vocé
precisa se ajudar!”.

A verdade é que a depressdo ndo é uma tristeza
passageira a qual deve-se apenas ignora-la e pensar
em outros acontecimentos para reagir, ela tem
alteracdes quimicas no corpo da pessoa que alteram a
producdo de neurotransmissores como a serotonina,
dopamina e noradrenalina (responsaveis pelas
sensacOoes de prazer, bem-estar e felicidade)
impedindo que ela enxergue aspectos positivos.

Uma pessoa pode ser pré-disposta a essa condi¢ao por
diversos fatores, como por exemplo: genético o
paciente tem algum familiar que ja teve transtornos



psicolégicos, luto, término de um relacionamento,
desemprego, uso de alcool ou drogas, falta de apoio
social, problemas crénicos de saude e etc.

Sintomas da Depressao
O DSM-V (Manual diagnostico e estatistico feito pela
Associacdo Americana de Psiquiatria para definir como
é feito o diagndstico de transtornos mentais) define que
um individuo é diagnosticado com depressao quando
ele apresenta ha duas semanas uma dessas
condi¢Bes: Humor deprimido ou perda do interesse em
fazer atividades que antes eram prazerosas quase
todos os dias. Junto a uma dessas condi¢des a pessoa
deve apresentar mais trés das relacionadas abaixo:

InsGnia ou hipersonia quase todos os dias;

Agitacao ou retardo psicomotor quase todos o0s
dias;

Fadiga ou perda de energia;

Sentimento de culpa e inutilidade em excesso;

Capacidade reduzida para se concentrar ou

pensar e tomada de decisoes;

Pensamentos recorrentes de morte ou suicidas,
como de querer estar morto.

Lembrando que estes sinais deverdo ser avaliados por
um especialista antes de um diagndstico preciso. Caso
vocé apresente alguns destes sinais descritos ou
conhega alguém que os tenham, procure um
profissional no assunto, por muitas vezes pessoas
sofrem ou até cometem suicidios por ndo ter o
tratamento adequado.

Depressé&o nao é frescura! E uma condi¢éo que causa
prejuizos a vida social do individuo impedindo-o de



fazer atividades que antes eram consideradas
prazerosas.

Questionamentos:

Vocé conhece alguém que teve ou tem depressao?
Quais sintomas vocé reconhece nessa pessoa?

Deixar que os jovens mejistas falem espontaneamente
sobre o tema.

Como vocé acredita que a depressdo pode ser
superada?

DISCERNIMENTO CRISTAO

Elias

“O Senhor lhe disse: ‘Saia e fique no monte, na
presencga do Senhor, pois o Senhor vai passar’.” (1Re
19,11)

Elias era um homem de muita fé e coragem. Ele orava
e milagres aconteciam! Mas, depois que teve uma
grande vitdria no monte Carmelo, Elias perdeu suas
forcas. Ele se sentia sozinho, derrotado, assustado,
um falhado, com vontade de morrer.

Quando estava deprimido, Elias teve um encontro
especial com Deus. Deus restaurou Elias e lhe deu
animo para continuar. Deus também quer falar com
vocé quando se sentir deprimido. Vocé nao esta
sozinho, Jesus esta com VOcCé.

Jeremias
“Cantem ao Senhor! Louvem ao Senhor! Porque Ele
salva o pobre das méaos dos impios.” (Jr 20, 13)



Jeremias sofreu muito durante seu ministério. Ele viu
desgracas terriveis e foi perseguido por falar a
verdade de Deus. Jeremias se sentia muito triste e
desejava nao ter nascido, mas nunca desistiu. Ele
nunca se esqueceu que Deus também prometeu a
salvacdo. Mesmo quando os problemas ndo parecem
acabar, vocé tem a promessa da salvagéo. A
esperanca em Deus |Ihe da for¢a para continuar.

Noemi

“‘Rute, porém, respondeu: ‘Nao insistas comigo que te
deixe e que ndo mais te acompanhe. Aonde fores irei,
onde ficares ficarei! O teu povo serda o meu povo e o
teu Deus sera o meu Deus!” (Ru 1,16)

Noemi ficou deprimida porque perdeu seu marido e
seus filhos. Ela perdeu a alegria de viver e tentou se
isolar da pouca familia que restava. Ela se sentiu
abandonada por Deus. Deus néo tinha abandonado
Noemi. Através de sua nora, Rute, Deus restaurou a
alegria de Noemi. A amizade leal de Rute mudou a
vida de Noemi. Quando se sentir deprimido néo se
isole. Deus coloca amigos no seu caminho para lhe
ajudar.

ApGs a leitura, colocar um fundo musical e deixar
alguns minutos para reflexao.

1. Em seguida lancar as perguntas e deixar que
os participantes falem livremente o que entenderam
sobre as passagens biblicas e as reflexdes.

2. Perguntas reflexivas:

Vocé se identifica com alguma dessas passagens? Se
sim, por qué? Conhece alguém que ja passou por
alguma situacdo semelhante? Como podemos ajudar
alguém nessa situacao?



TEXTO DE APOIO

Reflexdes do Papa Francisco sobre a depressao

1.E preciso prestar atengdo em nds mesmos e em quem
esta em volta

“Nos devemos entender quando nosso espirito esta neste
estado de tristeza geral, quando ficamos quase sem respiro.
Acontece com todos nos e temos que compreender o que se
passa em nosso coragao. ”

2.E preciso superar os momentos dificeis

“O que se deve fazer quando vivemos estes momentos
escuros, por uma tragédia familiar, por uma doencga, por
alguma coisa que me leva para baixo. Alguns pensam em
engolir um comprimido para dormir e tomar distancia dos
fatos, ou beber dois, trés, quatro golinhos. Mas isto ndo
ajuda.”

3.A oragdo é uma boa saida nas horas complicadas
“Quantas vezes nos nos sentimos assim, sem forgas... E esta
é a oragdo. O Senhor mesmo nos ensina como rezar nestes
momentos dificeis. ‘Senhor, me langaste na fossa mais
profunda. Pesa sobre mim a Tua célera. Chegue a Ti a
minha oracdo’.”’

4.Discursos longos ndo ajudam alguém que esta em
depressao

“Quando uma pessoa sofre, quando uma pessoa se encontra
na desolacdo espiritual, vocé tem que falar o minimo
possivel e vocé tem que ajudar com o siléncio, a
proximidade, as caricias, com a sua orac¢ao diante do Pai.”



5.E preciso se preencher de boas coisas

“Ter a alma vazia é o pior obstdculo d esperanca. E um
risco do qual ninguem esta excluido, porque ser tentados
contra a esperanca pode acontecer também quando se
percorre o caminho da vida crista. ”

6.Evitar os pensamentos ruins e cuidar de si

“O cristdo sabe que a tentagdo dos dias monotonos e
enfadonhos deve ser combatida e nunca aceité-la
passivamente. Deus nos criou para a alegria e para a
felicidade, e ndo para nos emaranharmos em pensamentos
melancoélicos. E preciso cuidar do proprio coracéo e se
opor as tentacdes de infelicidade, que certamente nédo
provém de Deus.”

7.Quando estiver perdendo a forca, reze esta oracao:
“Quando nossas forgas parecem fracas e a batalha contra a
angustia é dura, podemos sempre recorrer ao nome de
Jesus. Podemos repetir aquela oragéo simples, que
encontramos partes também nos Evangelhos e que se tornou
a base de tantas tradicOes espirituais cristds: ‘Senhor Jesus
Cristo, Filho de Deus, tenha piedade de mim pecador!”

8.Transformar o negativo em positivo

“As experiéncias negativas nos ddo a oportunidade de nos
abrir para um horizonte. Transformar os pontos negativos
em positivos, no teu sonho triunfador. Mas isso so se pode
fazer com a graca de Jesus. Vocés estdo seguros disso?
Estdo dispostos em transformar as coisas negativas em
positivas? Estdo dispostos a transformar o odio em amor?”

9.Recorrer a Nossa Senhora
“Quando uma crianga cai e faz uma ferida ela comega a
chorar e vai para o colo da mde. Quando nds temos um



problema, o melhor que podemos fazer é ir até a nossa mae
e rezar a Ave Maria.”

10.0 remédio contra a tristeza é o Espirito Santo
"Contra a tristeza, na oracao, pedimos ao Senhor para que
guarde em nds a juventude renovada do espirito. Um cristdo
triste € um triste cristéo e isso ndo € bom. O Espirito Santo
é o Paraclito, que significa que ‘¢ o que estd ao meu lado
para me apoiar’, para que eu ndo caia, para que eu va
adiante, para que eu conserve essa juventude do Espirito. ”

Como combater a depressao?

Vocé ja se perguntou como tratar a depressao sozinho? Ou
se isso é realmente possivel? Como algumas pessoas
acreditam que esse transtorno mental é, na verdade,
excesso de tristeza, pensam que é possivel combaté-lo sem
a ajuda de um profissional.

A tristeza € uma emocgao passageira. Embora seja
considerada desagradavel e muitos tentem evita-la, é uma
reacao normal a diversas situagdes, como a morte de um
ente querido, falhar em um projeto pessoal e terminar um
relacionamento. As pessoas conseguem encontrar consolo
na tristeza e aprender ligdes que as tornam mais fortes
para encarar a vida.

A depressao, por outro lado, ndo é passageira. Ela envolve
as pessoas em desespero, apatia e desesperanca. Elas
passam a ignorar seus sentimentos (bons e ruins), transferir
feridas emocionais para terceiros, ndo ter energia para
concluir atividades comuns do dia a dia e tentar preencher
o vazio interior com atividades ou elementos pouco
saudaveis.



A depressao é diferente da tristeza, logo a ajuda do
psicélogo e/ou psiquiatra é necessaria. Alguns individuos
podem requerer um tratamento multidisciplinar com
medicamentos psiquiatricos para suavizar os sintomas
depressivos e a psicoterapia para recobrar o bem-estar
psicoldgico.

Mas outras atividades podem contribuir para o tratamento!
Atividades que vocé pode fazer em casa, na companhia de
amigos ou familiares e no seu tempo livre.

Sendo assim, a resposta para a perguntar “como tratar a
depressdo?” é a seguinte: ndo é possivel curar a depressao
totalmente sozinho. Afinal, quando estamos doentes,
devemos procurar um médico, certo? E o mesmo com a
depressdo. O psicdlogo deve ser procurado.

Apesar disso, é possivel enriquecer o tratamento com
habitos e atividades saudaveis, maximizando os seus
beneficios.

Atividades que ajudam no tratamento da depressdo:

1. Fazer atividades fisicas
As atividades fisicas sdo étimos remédios naturais para a
depressdo, ansiedade, transtorno do panico e
outros transtornos mentais. Ao movimentar o seu corpo
por, pelo menos, 20 minutos ao dia, vocé estimula a
producao e liberacao dos “hormoénios da felicidade”, tais
como:
« Endorfina: promove sensagdo de bem-estar e alivio
de estresse;
« Dopamina: gera um sentimento tranquilizante e
contribui para a motivacgéo;



https://www.vittude.com/blog/atividade-fisica/
https://www.vittude.com/blog/ansiedade/
https://www.vittude.com/blog/transtornos-mentais/

e Serotonina: também produz sensacao de bem-estar,
além de sensacdo de prazer.
O organismo produz naturalmente esses hormonios, mas as
atividades fisicas atuam como catalisadores.

2. Sair com amigos

Um dos sintomas da depressao é a vontade de se isolar.
Pessoas depressivas acreditam que ninguém as
compreende, além de sofrerem de falta de energia. Por
essa razdo, evitam momentos sociais. Ndo é preciso marcar
programas todos os finais de semana. Saidas ocasionais
com amigos sao o suficiente para aliviar o mau humor

e desanimo.

3. Praticar meditacdo

A meditacdo é uma pratica que reduz a ansiedade e
combate pensamentos negativos. Como a depressao
desencadeia muitos sentimentos e devaneios
desagradaveis, meditar ajuda a limpar a mente do
indesejavel. Praticar a meditagao por somente cinco
minutos diariamente ja é capaz de fazer uma grande
diferenca no seu dia!

4. Fazer voluntariado

Doe o seu tempo para uma causa! Muitas ONGs e
instituicdes precisam de ajuda para realizar tarefas simples,
como limpeza, producao de refei¢cdes, organizacdo de
materiais, apoio em eventos, entre outros. Conhecer a
realidade de outras pessoas e doar o seu tempo e
habilidades sem pedir nada em troca ajuda a pessoa a
perceber que o mundo é diverso e interessante.


https://www.vittude.com/blog/como-iniciar-uma-conversa-em-momentos-sociais/
https://www.vittude.com/blog/desanimo/
https://www.vittude.com/blog/beneficios-da-meditacao-psicologia/

5. Ter um hobby

Ter um hobby é importante em todas as etapas da vida. Se
vocé esta se perguntando como tratar a depressao na
terceira idade, adolescéncia ou infancia, tenha em mente
gue incentivar a execu¢do de uma atividade prazerosa é
indispensdavel para o bem-estar.

6. Exercitar a gratiddo

Pessoas depressivas tém dificuldade para ver o lado bom da
vida. Por isso, devem buscar maneiras de se lembrar de que
ela ndo é somente feita de dificuldades, desafios e
problemas. Ao agradecer o que vocé tem, vocé direciona a
sua mente para os elementos positivos presentes em sua
vida, como familia, amigos, sonhos, trabalho, vitdrias,
alimentag¢ao, moradia, entre outros.

7. Encontrar grupos de apoio

Grupos de apoio ajudam as pessoas a se sentirem
acolhidas. Ao encontrar outros individuos na mesma
situacdo, elas compreendem que ndo estado sozinhas.
Assim, sentem-se menos inadequadas e ainda encontram
outras fontes de apoio.

8. Fazer um curso

A depressao rouba o colorido da vida. Consequentemente,
vocé perde o interesse por atividades que antes
considerava agraddveis. Um curso pode dar a vocé
motivac¢ao e proposito para encarar os dias. Pode ser algo
rapido e simples, como um curso de fim de semana, ou um
duradouro, como aprender a tocar um instrumento.

9. Aproximar-se da natureza

Vocé pode fazer caminhadas em meio a uma paisagem
bonita, fazer jardinagem, viajar para a praia ou
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https://www.vittude.com/blog/a-importancia-do-autocuidado-etapas-da-vida/

simplesmente observar a natureza ao seu redor. O contato
com as plantas e os animais desperta sentimentos bons,
como tranquilidade e contentamento.

10. Continuar o tratamento

Nao tenha vergonha de procurar ajuda nem tema
julgamentos. Aceite sua situagao, pois fugir dela somente
agravara o seu sofrimento. Toda vez que vocé decide cuidar
da sua saude esta demonstrando a si mesmo que voceé se
ama.

O psicélogo suico Carl Jung, fundador da

psicologia analitica, ja dizia: “o principal objetivo da terapia
psicoldgica ndo é transportar o paciente para um impossivel
estado de felicidade, mas sim ajudd-lo a adquirir firmeza e
paciéncia diante do sofrimento. A vida acontece num
equilibrio entre a alegria e a dor. Quem ndo se arrisca para
além da realidade jamais encontrard a verdade”.

DINAMICA E ENCERRAMENTO

Essa dindmica visa incentivar as pessoas a sempre olharem
para suas a¢oes e depositarem sua alegria e autoconfianca.

Recursos para dinamica:

J Tiras de papel com palavras negativas e positivas
escritas;
J Fita adesiva.
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Execugdo da dinamica:

1. Cole imagens negativas no chdao e palavras, tais
como: depressdo, desanimo; coisas que nos fazem olhar
para baixo e ficar realmente desanimados. Nas paredes cole
imagens decepcionantes que vemos em outras pessoas e
palavras como: tristeza, decepcdo, frustracdes, falsidade.
Por fim, cole nas paredes, um pouco mais acima, imagens
felizes e palavras de bem: forga, eu posso, alegria, amor, fé.
2. Expligue que quando andamos cabisbaixos, de
cabeca baixa, s6 receberemos em nosso corac¢do coisa ruins,
gue nos desanimard mais ainda, tristeza, decepcdes e etc.
Agora quando olhamos ao nosso redor, o mundo a nossa
volta, ou até atitudes negativas ficaremos frustrados, e
consequentemente nao iremos evoluir, mas atrasar os
Nossos passos. Porém quando estamos com nosso coragao
alegre, com nossos olhos e ouvidos para coisas positivas, ai
sim sO receberemos coisas boas, alegria, incentivos,
realizacGes de sonhos entre outras.

Mdusica:
Deus te vé — Eliana Ribeiro
https://www.youtube.com/watch?v=365h4f4xmgQ

Deus te vé,

N3o é indiferente a tua dor.
Deus te entende

Quer te envolver de amor.
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Ele quer te fazer feliz,

Tem muitos planos e sonhos pra ti,
Basta confiar,

Saber esperar e Ele agira!

Mudsica:
Acalma minha tempestade — Frei Gilson
https://www.youtube.com/watch?v=2Zh5APb9w5M

Quando estou em alto mar

E as ondas vém me agitar
Minha fé comeca a fraquejar
O medo se instala no lugar
Esqueco da Sua promessa
De que sempre estas comigo
Posso ouvir a Tua voz

Me dizendo

Por que tendes medo?

Por que tendes medo?

Por que tendes medo?

Por que tendes medo?

Por que tendes medo?

Por que tendes medo?

Acalma minha tempestade

Acalma o meu coragao

Devolve a paz que vem de Ti, Senhor
Aumenta minha fé em Ti



N3do me deixa fraquejar jamais
Ao som da Tua voz tudo vai calar
Sé preciso esperar

A tempestade vai acalmar

Oracao final
Salmo 22

"1.Salmo de Davi. O Senhor é meu pastor, nada me faltara.*
2.Em verdes prados ele me faz repousar. Conduz-me junto
as aguas refrescantes, 3.restaura as for¢as de minha alma.
Pelos caminhos retos ele me leva, por amor do seu nome.
4.Ainda que eu atravesse o vale escuro, nada temerei, pois
estais comigo. Vosso bord3ao e vosso baculo sao o meu
amparo. 5.Preparais para mim a mesa a vista de meus
inimigos. Derramais o perfume sobre minha cabeca, e
transborda minha taca. 6.A vossa bondade e misericérdia
hdo de seguir-me por todos os dias de minha vida. E
habitarei na casa do Senhor por longos dias.”

Pai Nosso... Ave Maria...

Louvado seja nosso Senhor Jesus Cristo!
Para sempre seja louvado.
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