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Quando a Luz se Esconde

Há dias em que o mundo pesa demais,
o corpo exausto, o olhar sem rumo,
e viver parece um gesto distante,
como um eco preso no fundo.

As cores desbotam devagar,
o riso se cala, o tempo congela.
A alma, em silêncio, grita —
mas ninguém parece vê-la.

Não é preguiça, nem fraqueza,
é um vazio que não se explica.
É a mente em guerra consigo mesma,
é o cansaço que não se justifica.

Mas mesmo quando a luz se esconde,
há caminhos que a ciência ilumina.
Na escuta atenta da psicologia,
a dor encontra voz, e a alma, rotina.

Rotina de cuidado, de passo lento,
de reencontro com o próprio ser.
Pois a dor que hoje te paralisa,
amanhã pode te fortalecer.

Você não está sozinho nisso.
Nem precisa saber o que dizer.
Basta estar aqui, agora,
e permitir-se compreender.

Osvaldo Marchesi Junior
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Aplicações práticas baseadas nos estudos mais atuais da Terapia Cognitivo-

Comportamental (TCC)

A depressão pode afetar profundamente a forma como pensamos, sentimos e 

agimos. Ela interfere na disposição, na autoestima, no sono, no apetite e na 

motivação para realizar tarefas cotidianas — até mesmo as mais simples.

A Terapia Cognitivo-Comportamental (TCC) é uma das abordagens mais 

eficazes, com forte embasamento científico, no tratamento da depressão. Um 

dos diferenciais da TCC é que ela oferece estratégias práticas que você pode 

começar a aplicar hoje, mesmo fora do consultório.

Este material apresenta 7 técnicas acessíveis, explicadas passo a passo, para 

ajudar você a aliviar sintomas depressivos e retomar gradualmente o senso de 

direção e controle da sua vida.

Técnicas de TCC para Aliviar
Sintomas Depressivos no Dia a Dia77

1. AGENDAMENTO DE ATIVIDADES PRAZEROSAS E FUNCIONAIS

Para que serve:

Ajuda a sair da inércia e combater a anedonia (perda de prazer), restaurando o 

senso de propósito e realização.

Como fazer:

Escolha uma atividade simples, que antes lhe dava prazer ou era 

                       significativa.

Marque um dia e horário específicos para realizá-la.

Comece com ações pequenas e realistas, como tomar sol, ouvir 

                       música ou preparar uma refeição.

Vá progredindo para atividades mais elaboradas, conforme sua 

                       energia permitir.

1.

2.

3.

4.



Importante: Faça mesmo sem vontade. A motivação geralmente vem depois da 

ação, não antes.

Para que serve:

Ajuda a perceber padrões emocionais, gatilhos e momentos do dia em que os 

sintomas pioram ou melhoram.

Como fazer:

Em um caderno ou aplicativo, registre diariamente:

           • Seu nível de humor (de 0 a 10). 

           • Sua energia (de 0 a 10). 

           • Principais pensamentos ou acontecimentos do dia. 

Ao longo do tempo, identifique quais situações pioram ou melhoram 

                      seu estado interno.

Use essa informação para planejar melhor suas ações e estratégias 

                      de enfrentamento.

Para que serve:

Ajuda a reconhecer e modificar padrões de pensamento distorcidos, comuns na 

depressão (ex: autocrítica, desvalorização, catastrofização).

Como fazer:

Identifique o pensamento automático (ex: “Eu sou um fracasso”).

Pergunte-se:

           • Esse pensamento é 100% verdadeiro?

           • Estou ignorando evidências contrárias?

           • O que diria a um amigo que estivesse se sentindo assim?

2. MONITORAMENTO DO HUMOR E DA ENERGIA

3. REESTRUTURAÇÃO DE PENSAMENTOS DEPRESSIVOS

1.

2.

3.

1.

2.
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Reformule o pensamento de forma mais equilibrada (ex: “Tenho 

                       dificuldades, mas também enfrento muita coisa com coragem”).

Para que serve:

Ajuda a reduzir a sobrecarga e o sentimento de fracasso ao dividir tarefas 

grandes em etapas menores.

Como fazer:

Escolha uma tarefa que tem evitado (ex: organizar um cômodo, 

                       responder e-mails).

Divida em partes pequenas (ex: apenas abrir a caixa de entrada ou 

                       separar 5 objetos).

Execute apenas o primeiro passo.

Reconheça o esforço, mesmo que pareça pequeno. Repetir esse 

                       processo traz sensação de progresso real.

Para que serve:

Ajuda a “descolar” da voz depressiva interna, usando perguntas racionais e 

investigativas.

Como fazer:

Quando estiver ruminando pensamentos negativos, pergunte a si 

                       mesmo:

           • Que evidências sustentam esse pensamento?

           • Já aconteceu algo que prova o contrário?

           • Esse pensamento me ajuda ou me paralisa?

           • Que alternativas mais realistas posso considerar?

Escreva essas respostas para reforçar a distância entre você e a 

                      depressão.

3.

1.

2.

3.

4.

1.

2.

4. TÉCNICA DOS PEQUENOS PASSOS

5. QUESTIONAMENTO SOCRÁTICO
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6. AUTOCOMPAIXÃO ATIVA

7. TÉCNICAS DE ENRAIZAMENTO NO PRESENTE

Para que serve:

Ajuda a combater a autocrítica severa e a construir uma relação interna mais 

acolhedora.

Como fazer:

Observe quando estiver se julgando duramente.

Em vez disso, tente responder como responderia a alguém que você 

                       ama.

Frases úteis:

           • “É compreensível estar se sentindo assim.”

           • “Estou aqui por mim, mesmo nos dias difíceis.”

           • “Posso cuidar de mim, mesmo sem me sentir bem agora.”

Autocompaixão não é autopiedade, mas um compromisso ativo de se apoiar 

com gentileza.

Para que serve:

Ajuda a interromper ciclos de ruminação sobre o passado ou medo paralisante do 

futuro.

Como fazer:

Sente-se em silêncio por um momento.

Observe:

          • 5 coisas que você vê. 

          • 4 que pode tocar. 

          • 3 que pode ouvir. 

          • 2 cheiros percebidos. 

          • 1 gosto na boca. 

1.

2.

3.

1.

2.
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Foque sua atenção em cada um dos sentidos, sem julgamentos.

Essa técnica é especialmente útil em momentos de tristeza profunda ou 

desmotivação intensa.

Lembre-se: a depressão costuma distorcer a percepção de si e da realidade. Ter 

um plano concreto e começar com pequenos passos já é um sinal de 

recuperação.

Se a depressão tem afetado sua energia, seus relacionamentos ou a forma como 

você se vê, a TCC pode oferecer o suporte técnico e humano que você precisa.

Buscar ajuda não é fraqueza, é um ato de coragem e de autocuidado.

3.

Essas são técnicas simples, mas poderosas, que fazem parte da prática da 

Terapia Cognitivo-Comportamental. Você pode começar devagar — uma técnica 

por dia, por exemplo — e observar como seu corpo e sua mente reagem.

Quer aprofundar?

Psicólogo clínico e especialista em 
Terapia Cognitivo-Comportamental, com 
atuação em Hipnoterapia, Psicometria, 
Terapia de Casal e Psicologia aplicada à 
Vara da Família. Fundador da clínica 
NeuroFlux Psicologia Direcionada, 
atende pacientes no Brasil e no exterior.
Autor do Livro TCC sem Mistério: 
Psicologia Baseada em Evidências para 
Leigos.

DR. OSVALDO MARCHESI JUNIOR

Psicólogo em São Paulo
CRP - 06/186.890
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