ASSÉDIO GERA DEPRESSÃO
O assédio moral é uma forma de terror psicológico que desestabilizar de maneira profunda a saúde física e mental do indivíduo que ocupa o papel de vítima nessa dinâmica social. É uma forma de agressão psicológica que não pode se dar apenas no ambiente laboral. É algo que pode ocorrer em qualquer circunstância social em que haja o agrupamento ou conjunção de indivíduos.

Pode ter repercussões negativas difíceis de contabilizar, originando na vítima danos irreversíveis e, em casos extremos, pode levar ao cometimento de suicídio. As consequências podem ser extremamente nefastas, com possíveis reflexos ao nível da saúde, física ou psíquica do assediado, influindo negativamente na sua própria família como nas relações sociais. Os seus efeitos nocivos poderão estender-se mesmo à própria empresa que permite.

A sintomatologia do assédio moral é tão específica, que é possível para um clínico dotado de uma boa experiência nesse tipo de situação perceber o assédio moral unicamente a partir de suas consequências sobre a saúde das pessoas e assim distinguir as queixas abusivas. 

As vítimas podem apresentar dores no peito, suores excessivos, boca seca, palpitações, falta de ar, dores nas costas, dores no pescoço, dores musculares, fraqueza nas pernas, desmaios, tremores, perda de apetite, diarreias, dores de estômago. Nesta direção, os sintomas típicos associados à tensão foram relatados como associados ao assédio no trabalho. Dentre esses sintomas se destacam a insônia, a melancolia e a apatia. 

Esse quadro complexo de enfermidades conduz a outros transtornos associados com as situações de assédio. A literatura especializada menciona como exemplo disso dois tipos de condutas: as condutas sociais tendentes às adições (vícios) e as condutas auto-lesivas. As condutas sociais que levam ao vício concentram-se em consumo de drogas, tabaco e abuso do álcool. Já as condutas auto-lesivas se desdobram em conflitos familiares, divórcios e suicídios. A reverberação na saúde do indivíduo, advindas das referidas condutas são afecções fisiológicas como a hipertensão, transtornos dermatológicos, alterações digestivas e certas propensões a acidentes vasculares e coronários.

Os efeitos cognitivos e hiper-reação psíquica se correlacionam com perdas de memória; dificuldade para obter concentração; depressão; apatia; irritabilidade; nervosismo/agitação; agressividade/ataques de fúria; sentimento de insegurança e hipersensibilidade a atrasos. Os sintomas psicossomáticos de estresse são denotados através da ocorrência de pesadelos; dores de estômago e abdominais; diarreias/colite; vômito; náuseas; falta de apetite; sensação de nó na garganta e isolamento do assediado do convívio social. 

A depressão caracteriza-se por um estado prolongado de tristeza e desinteresse pela vida. Quando estamos deprimidos, parece que temos uma nuvem densa de tristeza que cobre a nossa vida sem razão aparente. 
Em alguns casos, surgir pensamentos ligados ao suicídio. Veja os principais sintomas:

· Sintomas emocionais: Tristeza; Ansiedade; Aborrecimento/preocupação; Culpa; Sensação de não ter valor; Irritabilidade; Desesperança; Alterações repentinas de humor; Sensação de que nada nos dá prazer; Sensação de distanciamento emocional das pessoas que nos rodeiam; Sentir-se só; Insatisfação com a vida em geral; Sensação de vazio.

· Sintomas físicos: Perda de peso (sem dieta) ou aumento de peso significativo; Diminuição ou aumento do apetite quase todos os dias; Insónia ou hipersónia (necessidade de dormir muito) quase todos os dias; Inibição/lentidão de movimentos; Agitação; Náuseas, alterações gastro-intestinais; Fadiga ou perda de energia quase todos os dias; Irregularidades no ciclo menstrual.

· Sintomas comportamentais: Crises de choro; Isolar-se; Fechar-se em casa; Evitar novas atividades; Ataques de zanga; Inércia; Perda de interesse pela aparência física; Ausência de realização de atividades que davam prazer; Incapacidade de lidar com as tarefas diárias; Diminuição da capacidade de atenção, concentração, memória e tomada de decisão; Consumo de álcool e drogas; Comportamentos de auto-mutilação.
É importante recordar que nem todas as pessoas que estão deprimidas tem todos os mesmos sintomas. E mesmo quando não estamos deprimidos, é natural sentirmos alguns destes sinais na nossa vida, sobretudo perante acontecimentos de vida difíceis. É apenas quando estes sintomas se tornam persistentes, muito fortes e limitam o nosso funcionamento de forma significativa, que podemos estar perante uma situação de depressão.
DICAS DE AUTO-AJUDA
· Dica 1: Desafie pensamentos negativos

· Dica 2: Cultive relações apoiantes

· Dica 3: Cuide de si

· Dica 4: Faça exercício regular

· Dica 5: Dieta equilibrada e rica em alimentos que favorecem o humor
· Dica 6: Saiba quando pedir acompanhamento psicoterapêutico, como ajuda adicional

· Dica 7: Lembre-se você é uma mulher poderosa, capaz de qualquer coisa.

