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Se tu conheces o inimigo e conheces a

ti mesmo não  precisas temer o resultado o de

cem batalhas.  

Se te conheces mas não conheces

o teu inimigo, para cada vitória ganha sofrerás

também uma derrota. 

 Se tu não conheces nem ao inimigo nem

a ti mesmo, perderás todas as batalhas...   

Sun Tzu
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INTRODUÇÃO

Durante o meu período acadêmico no curso

de psicologia pela FAFIRE, Faculdade Frassinetti do

Recife, pude observar com um olhar científico, tanto

no campo teórico, sob a   maestria dos meus orienta-

dores, quanto no prático, realizado nos atendimentos

clínicos, o quanto as pessoas sofrem com os sinto-

mas produzidos pelas diversas psicopatologias e em

especial a depressão, razão da minha dedicação e

efetivo esforço à procura das práticas mais assertivas

e efetivas de corroborar para minimizar ou quiçá, er-

radicar este mal do século. 

Portanto, motivado pela empatia aos que so-

frem os danos desta maldita enfermidade, decidi

compartilhar meus conhecimentos de forma simpl-

ória, num linguajar de fácil compreensão, usando a fi-

gura de uma guerra, seus respectivos atores, estraté-

gias e manobras, para ilustrar como podes te apropri-



DEPRESSÃO - VENÇA ESTA GUERRA

ar de princípios e técnicas adequadas ao melhor ma-

nejo desta crise, conhecendo a depressão, a ti mes-

mo e como ir à luta contra este momentâneo e terrí-

vel inimigo. 

Não tenho a pretensão de te garantir a cura

pela simples leitura deste modesto texto, pois a apro-

priação e a aplicabilidade das orientações aqui conti-

das estarão carregadas por tua subjetividade e com-

preensão, mas de ajudá-lo a teres uma melhor quali-

dade de vida e habilitá-lo a reconhecer teus pensa-

mentos e crenças distorcidos, questioná-los e busca-

res alternativas mais adequadas para ver a ti mesmo,

ao mundo e ao futuro de forma mais realista,  liber-

tando-te dos muitos sintomas promovido pela depres-

são 

Sendo tua luta de vida ou morte, trago então

mais este recurso estratégico para acumulares co-

nhecimentos dos passos importantes e determinan-

tes para esta guerra venceres, pois sem conheceres

teu inimigo e muito menos a ti mesmo, seria como



DEPRESSÃO - VENÇA ESTA GUERRA

depressaovencaestaguerra@gmail.com

Davi enfrentar Golias sem ter uma pedra para arre-

messar que pudesse o inimigo abater.   

Não sejas refém das tuas crenças e distor-

ções de pensamentos que alteram tuas emoções e

comportamentos, Aceites, reestrutures, reprogrames

tua cognição e sejas superior a depressão e protago-

nista da maior história de sucesso e amor,

a tua própria história que só pode ser escrita por ...

VOCÊ mesmo. 
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CONHEÇAS A TEU INIMIGO 

A depressão é um inimigo terrível e impiedo-

so, não leva em conta se tu és rico ou pobre, se cri-

ança, adolescente, jovem, adulto ou mesmo idoso, se

és portador de diplomas ou não alfabetizado, se és

famoso ou anônimo, se tens pele escura ou clara, se

és homem, mulher ou qualquer outro gênero, não

quer saber se tens fé ou és incrédulo, se segues um

Deus ou se és ateu, nada importa, ela monta uma es-

tratégia, chega sorrateiramente, sitia tua vida, captura

tua mente, te faz refém, apaga o brilho dos teus

olhos, cobre o sol do teu dia com as mais densas nu-

vens, faz que tuas noites sejam trevas sombrias co-

mo você já mais as viu, faz teu relógio caminhar len-

to, andando no descompasso do teu desalento, te ex-

trai o ânimo de viver, te tortura, distorcendo teus pen-

samentos, comportamentos e emoções, se possível

até a morte, e não se dando por satisfeita, na sua sa-

gacidade, te faz acreditar que o problema não é ela e
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sim todos a tua volta e principalmente você, trazendo

o peso de uma profunda culpa que te faz inteiramen-

te creres que não estás com depressão, mas sim,

que a depressão é você, e por isso para eliminá-la só

tem um jeito, entregasse lentamente à morrer. 

A depressão é resultado de hábitos de pen-

samentos extremamente enraizados, o humor e o

comportamento negativo são produtos de pensamen-

tos e crenças distorcidas e não fruto de forças incons-

cientes como sugere a teoria freudiana, assim a de-

pressão pode ser compreendida como decorrente da

tua própria cognição e dos teus esquemas cognitivos

disfuncionais.

Quando tu estás sendo atacado pela depres-

são, tuas distorções cognitivas e crenças fazem acre-

ditares, sentires e agires como se tudo estivesse infi-

nitamente pior do que na realidade estar.

A depender da intensidade das investidas

deste teu inimigo, elas podem ser categorizadas co-

mo leve, moderada ou grave e alguns dos indícios


