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A tristeza profunda é um sentimento intenso e envolvente que pode ser 
debilitante. Para enfrentá-la é essencial aplicar estratégias eficazes. Aqui 
estão dez dicas para ajudar a combater a tristeza profunda.

● Cerque-se de pessoas 
positivas: as pessoas ao 
seu redor podem influenciar 
significativamente como você 
se sente. Mantenha-se próximo 
de amigos e familiares que o 
apoiam e encorajam.

● Procure ajuda profissional: 
um psicólogo pode oferecer 
s u p o r t e  e  o r i e n t a ç ã o 
necessários para entender e 
superar a tristeza profunda, 
além de ajudar a evitar que 
evolua para uma depressão.

● Respeite seus limites: é 
importante ouvir seu corpo 
e mente. Se precisar de uma 
pausa ou se afastar de situa-
ções estressantes, permita-se 
fazê-lo.

● Perceba a finitude dos 
momentos: lembre-se de 
que nenhum sentimento é 
permanente. Reconhecer que 
os momentos difíceis são 
temporários pode ajudar a 
aliviar a carga emocional.

● Lembre-se de que você não 
está sozinho: saber que outras 
pessoas também enfrentam 
desafios semelhantes pode 
oferecer conforto e diminuir 
a sensação de isolamento.

● Expresse seus sentimentos: 
encontrar uma maneira 
de expressar o que você 
sente, seja por meio de arte, 
escrita ou conversa, pode ser 
terapêutico.

● Entenda a psicologia por 
trás da tristeza: reconhecer 
que a tristeza é uma resposta 
emocional natural e que exis-
tem maneiras de administrá-la 
pode ser reconfortante e útil.

● Foque o autoconhecimento: 
compreender seus sentimentos 
e reações pode aumentar sua 
inteligência emocional e 
ajudar a gerenciar emoções 
difíceis de forma mais eficaz.

● Engaje-se em atividades 
prazerosas: faça coisas de 
que você gosta, seja um 
hobby, esporte ou outra 
atividade que traga alegria. 
Isso pode ajudar a distrair 
sua mente da tristeza.

● Mantenha uma rotina 
de higiene pessoal: manter 
hábitos diários simples pode 
ajudar a melhorar seu bem-
estar geral e a manter uma 
perspectiva positiva.

Lidar com a tristeza profunda 
pode ser desafiador, mas tomar 
medidas proativas e buscar ajuda 
quando necessário pode fazer uma 
grande diferença na sua jornada para 
o bem-estar emocional.•

*Psicotér é uma clínica de psicologia que 
desde 2010 tem seu foco em atendimento 

psicológico, prezando seu desenvolvimento 
pessoal e profissional, o bem-estar e também 

a qualidade de vida, atuando nas diversas 
áreas em que a psicologia poderia estar.
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