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Introdução

A Comissão Consultiva para a Participação de Utentes e Cuidadores 
(CCPUC) do PNSM-DGS, é um grupo de trabalho constituído por utentes, 
familiares e profissionais com o intuito de prestar assessoria no campo da 
promoção da participação dos utentes, cuidadores e sociedade civil nos 
serviços de saúde mental, do apoio ao desenvolvimento de Organizações 
Não-Governamentais de utentes e familiares, grupos de ajuda mútua, 
e do movimento de defesa dos direitos a pessoas com experiência de 
doença mental (advocacy) a nível nacional. 

Desde 2010, a CCPUC tem desenvolvido várias iniciativas entre 
elas a publicação de documentos e realização de eventos (ver www.
saudemental.pt e/ou https://www.facebook.com/CCPUC.PNSM) no 
sentido de capacitar e promover a participação e o envolvimento das 
pessoas com experiência de doença mental e seus cuidadores (familiares, 
pessoas significativas e profissionais) na atual reforma da saúde mental, 
bem como sensibilizar e informar a sociedade civil.

O presente projeto, testemunhos de recuperação em saúde mental na 
perspetiva dos próprios, visa disseminar a ideia de que a recuperação em 
saúde mental não acontece só aos outros e noutros países.

 O termo recuperação (recovery) tem sido alvo de vasta discussão 
a nível internacional desde da década de 80. Este conceito nasceu 
essencialmente do movimento de utentes nos E.U.A. sendo                                  
presentemente adotado e defendido quer por profissionais quer por 
políticas governamentais. Apesar de a nível nacional o debate sobre esta 
temática ser mais recente, parece ir culminar em situação idêntica. 

A ideia de recuperação em saúde mental é difícil de definir, significando 
coisas distintas para diferentes pessoas. A definição comum deste termo 
reporta-se a “voltar ao normal”, à “cura” e, apesar de esta também ser 
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uma possibilidade no caso da doença mental, tendo em conta unicamente 
estes critérios poderão ser limitados os casos de pessoas com doença 
mental grave que recuperam. Esta interpretação de recuperação, em que 
há uma remissão de sintomas e a pessoa retoma a sua vida anterior,                 
é por vezes designada na literatura como “recuperação clínica”. 

No entanto, em saúde mental o conceito de recuperação assume 
muitas vezes um significado distinto que parte da experiência das 
próprias pessoas que vivenciam problemas de saúde mental. Esta forma 
“radical” de considerar este termo resulta na sua redefinição como um 
processo pessoal de descoberta (o termo redescoberta já foi utilizado 
em Portugal por algumas pessoas com experiência em doença mental 
em substituição de recuperação) de como viver – e viver bem – com os 
sintomas e vulnerabilidades que resultam da doença. Esta concepção de 
recuperação abre a possibilidade de recuperação a todas as pessoas que 
vivenciam(aram) uma doença mental grave, conferindo poder à pessoa 
e criando uma esperança realista de se poder viver uma vida melhor 
independentemente do que permanece da doença.

A evidência científica suporta esta ideia. Vários estudos demonstram 
que as pessoas não só podem como recuperam de fato de problemas de 
saúde mental graves e/ou de evolução prolongada. Para algumas destas 
pessoas o processo pode ser mais longo, lento e demorado do que para 
outras, mas o fato permanece de que é possível e real! Apesar da natureza 
única do processo de recuperação (que é distinto para cada pessoa, tão 
diverso quanto a própria pessoa é das outras), que o torna tão difícil de 
definir de forma consensual, na literatura parece haver acordo quanto 
aos elementos comuns que compõem este processo. Estes poderão 
ajudar-nos a melhor compreender o significado de recuperação em saúde 
mental:

Recuperação é mais do que a ausência de sintomas da doença. 
Algumas pessoas consideram que estão em recuperação apesar de 
experienciarem sintomas;
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O processo de recuperação é composto por altos e baixos, avanços            
e recuos – algumas pessoas descrevem-no como um percurso. Por isso 
se fala em estar em recuperação e não em estar recuperado;

Algumas pessoas consideram-se em recuperação quando “as coisas 
voltam a ser como antes ou voltam ao “normal”, mas para muitas outras 
estar em recuperação significa descobrir uma nova forma de viver, novos 
papéis sociais e novas formas de estar para além (ou apesar) da doença;

Recuperação refere-se à possibilidade de viver uma vida plena e 
satisfatória.

Todas estas, e mais algumas, formas de entender  e viver a recuperação 
em saúde mental estão evidentes nas histórias que se seguem. Todas 
elas enviadas voluntariamente pelos seus autores, provenientes de 
diversas zonas do país, que consentiram em partilhar connosco  e com 
os leitores as suas experiências e interpretações do que é para eles(as) 
estar em recuperação.

Bem hajam!

Marta Ferraz
Coordenadora da Comissão Consultiva para a Participação de Utentes e Cuidadores

Programa Nacional para a Saúde Mental

Direção-Geral da Saúde
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Recuperação através de uma intervenção 
de perspetiva comunitária

O meu nome é Maria e tenho 46 anos. Foi-me diagnosticada uma 
doença mental chamada “Depressão” quando eu tinha 20 anos 
e andava no 3º ano do Curso de Direito. A depressão passou, mas 
mais tarde devido a problemas com o casamento veio-me a ser 
diagnosticada aos 35 anos uma forma mais grave de doença mental – 
a “Doença Bipolar”.

A minha juventude mais do que a minha infância não foi feliz e isto 
porque a minha mãe faleceu quando eu tinha dez anos e embora tivesse 
ficado aos cuidados da minha Tia paterna que foi uma doce mãe para 
mim, tinha muitos conflitos com o meu Pai.

Ao falar-vos da minha renovação (recovery/recuperação) vou falar-
vos também indissociavelmente da Associação que eu frequento e do 
modelo de intervenção que ela preconiza.

Convém referir que quando falo de renovação/recovery/recuperação 
não estou a falar de cura. A renovação /recovery/recuperação em saúde 
mental é renovarmos o nosso modo de ver e lidar com a nossa doença, 
arranjando um modo de viver o dia-a-dia normalmente, como qualquer 
outra pessoa.

A minha recuperação começou quando entrei na Associação para o 
Estudo e Integração Psicossocial – AEIPS em 2003 quando recuperava 
de um processo de divórcio. Divórcio e casamento que me tinham 
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deixado completamente desestruturada e com uma Doença Bipolar Tipo I 
gravemente descompensada.

Já tinha passado por uns três internamentos em cada um dos Hospitais 
de Dia do Hospital Santa Maria e do Hospital Miguel Bombarda.

Então e não melhorava nada?

Devem antes perguntar-se o que é que se fazia lá para me ajudar a 
melhorar.

Bem, nesses Hospitais de Dia, e garanto-vos que em principio 
é assim em todos os que existem no país, o que se fazia era, jornal 
de parede copiando por palavras nossas artigos do jornal “Correio 
da Manhã” e colando as respetivas fotos. Fazíamos também poemas, 
danço-terapia (com música, bolas e slides), trabalhos manuais, tais 
como cinzeirinhos de barro que eram as atividades mais escolhidas 
porque nós fumávamos como chaminés e por fim como cereja no topo 
do bolo, à 5ª Feira era dia de fazermos em conjunto um bolo que depois 
os médicos e enfermeiros dos serviços vinham piedosamente comer 
por uma modesta quantia que servia para pagar os ovos e farinha do 
bolo da semana seguinte.

Nada disto me dizia rigorosamente coisa nenhuma e eu arribava um 
pouco apenas fruto de conviver com pessoas em vez de estar sozinha na 
casa onde vivia.

Quando entrei na AEIPS comecei com a atividade de fazer as sugestões 
de fim-de-semana no Boletim Comunitário, junto com uma colega que 
merece aqui que eu a mencione pois é uma joia de pessoa.

Entusiasmei-me tanto com o trabalho que comecei a ir às bibliotecas 
públicas ler resumos de livros para ver quais seriam interessantes para 
indicar aos meus colegas para ler, e trabalhava muito ao computador,            
a digitar todas estas informações, claro está.
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Ora o cheirinho dos livros e o pesquisar e o trabalhar com o computador 
começou a fazer-me lembrar competências que eu já tinha tido na vida        
e pensava já não ter.

Comecei a readquirir papéis sociais relevantes que tinha perdido com 
a doença.

Mas que papéis readquiri eu?

Pensem comigo e compreendam.

O cheirinho dos livros fez-me lembrar os meus saudosos livros do 
curso de Direito que eu abandonara a três cadeiras do fim.

A pesquisa é como a pesquisa que eu fazia na faculdade. Ia para a 
biblioteca, às vezes até ia a várias, até encontrar o livro com a informação 
necessária e por aí fora.

Como é evidente, este raciocínio que faço, agora, a frio, daquilo que 
senti naquela altura, não foi claro para mim então.

Na altura eu só senti um bem-estar psicológico enorme e um grande 
aumento de autoestima. Não me questionei o porquê.

E pronto assim começou a minha recuperação.

Depois os responsáveis da Associação convidaram-me para fazer 
parte de um núcleo de membros que organizava campanhas anti-estigma 
e intervenções em escolas.

Ganhei mais papéis sociais. Ganhei mais autoestima.

Depois convidaram-me para os órgãos sociais da Associação, 
nomeadamente para a Direção como vogal e hoje faço parte, como 
secretária, da mesa da Assembleia Geral de Sócios.
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Em 2006, surgiu o Centro de Empowerment e Ajuda-Mútua para 
onde voltei a ser convidada e onde tenho trabalhado representando os 
interesses das pessoas com experiência de doença mental.

Mas voltando ao meu processo de recovery tenho mais algumas 
coisas a dizer-vos.

Tempos houve da minha vida, antes de chegar à AEIPS que para mim 
felicidade era estar sentada à mesa da cozinha a fumar compulsivamente, 
cigarro após cigarro. Hoje em dia para mim felicidade é, por exemplo, 
enviar e-mails pelo meu portátil novo, comer uma laranja algarvia, vestir 
calças 4 números abaixo do que vestia há dois anos.

E o que é que permitiu esta modificação?

Sem dúvida que tudo o que se foi passando dentro da AEIPS contribuiu 
com quase tudo.

Eu, hoje em dia, sem ser licenciada, trabalho na área do direito pois 
exerço advocacy (defesa dos direitos humanos e civis das pessoas com 
doença mental pelos seus pares, sejam eles advogados ou não) e faço 
política.

Neste momento trabalho na Comissão Consultiva para a Participação 
de Utentes e Cuidadores de Pessoas com Doença Mental.

Participo em órgãos governamentais consultivos e trabalho com 
pessoas que trabalham, que são responsáveis e que tendo todas essas 
qualidades me respeitam porque eu trabalho também e até dizem que eu 
trabalho bem.

Que mais posso eu querer para ser feliz?

Em termos afetivos a minha vida não é lá muito famosa mas como diz 
a sabedoria popular “não há bela sem senão”.
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Agora pensem comigo e digam-me, sinceramente, pensam que fazer 
artigos de jornal copiando os artigos do “Correio da Manhã” ajuda 
alguém na sua recuperação?

Fazer cinzeirinhos prepara o utente para que projeto profissional?                        
E estimula-se que iniciativa?

Para ajudar as pessoas com experiência de doença mental a fazer              
a sua renovação/recuperação há que descobrir os seus interesses. Há, 
se calhar, antes de tudo, que levá-los a descobrirem eles próprios o que 
têm dentro de si e depois colocar-se ao dispor dessas pessoas para que 
elas concretizem o seu desígnio.

O aparecimento da primeira crise

Chamo-me Zuleica e tenho 55 anos. Foi-me diagnosticada a doença 
Psicose Maníaca-Depressiva ou Bipolar em 1976 .

 Tinha 16 anos, andava no 7º ano do liceu – 11º ano atual. Os meus 
pais foram convidados a visitar uns amigos. Fomos todos: sou a filha 
do meio de 3 filhos. A mana mais velha é mais capacitada em letras 
e línguas. O mano era muito engraçado. Facilmente se gostava de um 
menino assim.

E afinal, o que queriam os amigos? Vender uma Enciclopédia Britânica 
em inglês de vários e grossos volumes. Eu disse logo que não queria.        
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A mana também não.   O meu pai ficou com pena, e para ser agradável, 
perguntou se não tinham outros livros.

Havia um livro de Yoga, lição a lição. O meu pai abriu o livro e viu a foto 
de uma rapariga em diferentes posições. Lembrou-se logo de mim: sempre 
gostei de fazer ginástica. O pai ofereceu-me o livro e eu fiquei contente. 
Comecei logo a estudar, praticar e seguir os conselhos de cada lição.

Entretanto, tinha uma amiga que fazia Yoga num ginásio. Convidou-
me. Fui e gostei. Para frequentar essa aula, além da propina, tinha de 
arranjar uma almofada redonda, preta: o Zafu. Resolvi desmanchar umas 
calças minhas usadas, de veludo preto, à boca de sino; cortei, cosi, 
comprei o enchimento  e voilá:  um óptimo Zafu!

Nas aulas de Yoga, além do Hatha-Yoga, também havia o Raja-Yoga. 
Tinha aulas às 8h da manhã e às 9h ia para a Faculdade. Andava no 1º 
ano, curso de Matemática, na R. da Escola Politécnica, no ano lectivo 
1973-74. E em Abril, deu-se o 25/4.

Escola em greve:  ora professores,  ora alunos,  ora funcionários.   
Muito tempo livre!

Como gostava de meditar, assim fazia. A escolha era múltipla: jardim 
botânico da Faculdade, Instituto Britânico, qualquer jardim, a Aula 
Magna da Reitoria da Cidade Universitária ...

Estava uma rapariga estrangeira ao piano, a ensaiar ... e eu na 
bancada do 2º Balcão, parte Central (apenas 2 pessoas naquele grande 
Anfiteatro). Saboreava a melodia do piano ... Foi quando senti vibrar o 
Chacra da Mente, a meio da testa, pela 1ª vez – afinal sempre era verdade 
a história dos Chacras!

E continuei por aí, ou antes, tudo foi simultâneo: fazia Vegetarianismo 
e mais tarde Macrobiótica. Lia os livros do George Oshawa : era preciso 
fazer 8 dias de arroz integral antes de mudar a dieta. Por acaso, ao 3º 
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dia de arroz integral, estava na Unimave, R. da Boavista. Um senhor 
simpático disse-me: “Não faça isso, não é assim” – era o jornalista 
Afonso Cautela. Lá parei com aquilo, mas havia outro apelo: os Chás 
(3 anos de preferência) ... de facto compreendi que só a beber chá não 
tinha concentração para estudar.

Os meus pais trabalhavam e a minha liberdade era grande .

Conclusão: emagreci até aos 36 Kg (a minha altura: 1,60 m).

Às tantas, percebi que o meu mano estava a experimentar Haxixe 
(tinha 14 anos). Que fazer? Levei o mano para o Yoga. Aí ele ia 
“ganzado” para a “viagem” que nos era sugerida fazer (a professora 
de Yoga era Budista).

Uma noite, vínhamos do Yoga e um vizinho fala rispidamente ao meu 
irmão: “Se voltares a fazer o que fizeste, digo ao teu pai!”

Eu estava ao lado, não gostei. Mas sorri relaxadamente, um 
sorriso das estátuas budistas ... o qual treinávamos nas nossas 
meditações .

Cheguei a casa e caí em mim: “O QUE É QUE ACONTECEU À MINHA 
AGRESSIVIDADE? Eu estou ALIENADA! A sorrir como as estátuas ... !

A  partir daí, em vez de “devagar, como no Yoga”, resolvi fazer tudo 
muito depressa; caí na conta que tinha mudado de personalidade 
nos 3 anos em que pratiquei Yoga (16-19 anos). Li numa revista que a 
melhor maneira de maximizar a capacidade de trabalho era dormir aos 
bochechos/sestas:  trabalhar, dormir (um pouco), trabalhar, dormir outro 
pouco, etc . Ou seja: deitava-me às 22h e levantava-me à uma hora da 
manhã ....

Não queria dormir, e cada vez andava mais acelerada, até nas 
palavras.
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Resultado: Os meus pais levaram-me ao psiquiatra de urgência, à 
Casa de Saúde de Carnaxide.

Confiava que ia encontrar um grande amigo que me compreenderia 
e falaria com os meus pais para que deixassem de estar assustados.  
Mas, na conversa disse que tinha descoberto que o Yoga não prestava, 
deixava as pessoas sem reação, a fazerem “o sorriso das estátuas”.                                        
Aí o médico desafiou-me com um sorriso (do tipo “como as estátuas”) ... 
e eu levantei-me e dei-lhe uma bofetada.

 O médico carregou numa campainha, como por instinto. Vieram vários 
enfermeiros e o Dr. disse: “Esta rapariga precisa de ser imediatamente 
internada”.

Vi o meu pai a chorar ... e eu gritei-lhe: “Eles vão-me drogar!” ... mas 
o pai não fez nada para evitar ...

Resultado: 8/10 dias de cura de sono. Quando o médico me deu alta 
ao fim de um mês e meio – sairia no próximo fim de semana – não foi 
possível. Fiquei hirta, com o efeito secundário dos medicamentos, sofri 
horrivelmente a outra face da Bipolar, uma depressão dolorosa, absurda 
e sem conforto tomou conta de mim. Naquele tempo os antidepressivos 
para bipolares eram escassos, e em muitos casos não eram ministrados, 
devido à fase aguda da mania.

Gostava de salientar o seguinte:

Estava sentada na cama a torcer as mãos de desespero. Fazia um 
grande esforço para não chorar. A porta do quarto estava aberta e eis que 
aparece a irmã Marta (freira) e deu-me um abraço tão doce, que nunca 
mais esquecerei. Penso, retrospectivamente, que se a Mãe de Jesus me 
abraçasse, seria assim . O abraço da minha mãe nunca chegou a tanto 
(que eu me lembre), foi de facto um consolo sobrenatural.

 Enfim: o meu primeiro internamento durou 3 meses.
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Em conclusão...

Fui internada compulsivamente cinco vezes:  4 vezes na Casa de Saúde 
de Carnaxide:  1976 (3 meses Maio a Agosto),  1977 (3 meses: Agosto a 
Novembro), 1983 (2 meses: Março a Maio,  1989-90: 1 mês: Dezembro a 
Janeiro. 

O outro internamento compulsivo foi em Londres – 1989, - Novembro, 
e durou uns 3 dias porque fugi da clínica, dos arredores de Londres, 
onde me tinham internado. Insere-se na 4ª Crise: Pouco tempo depois 
fui internada na Clínica de Carnaxide no mês de Dezembro.

Feitas as contas,  sabendo o que sei hoje, e avaliando com a distância 
suficiente para sentir e saber o “porquê das coisas”, agradeço aos meus 
pais de me terem internado a tempo.

 A minha vida não correu mal. Dois casamentos com momentos muito 
felizes e posso afirmar: Não fui Infeliz!

O primeiro casamento durou 8 anos: acabou de morte natural, sem 
zangas: “não éramos um para o outro”, ficou provado. Estive 10 anos 
a viver sozinha:  pratiquei desporto e dança, conheci novos amigos e 
amigas ... e conservo-os até hoje. Estou casada desde 2006, o casamento 
está de boa saúde!

Tratei da minha bipolar segundo o conselho do meu médico psiquiatra. 
Fiz Grupo-análise Freudiana (13 anos): 1983-1996. Quando deixei de fazer 
Grupo-análise, comecei com psicoterapia cognitiva (1996-2011).

A quarta crise aconteceu cinco anos após o início da análise, quando 
estava em Londres a tentar fazer o mestrado (em 1989 desconhecia-se 
qual o valor mínimo do estabilizador de humor). Eu tomava abaixo do 
mínimo e tive uma crise. Só no ano seguinte a ciência avançou ao ponto 
de monitorizar a concentração do estabilizador no sangue.
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Tenho um muito razoável conhecimento da doença Bipolar. Não 
estudei nos livros. A bipolar entranhou-se no meu corpo, faz parte dos 
meus genes e das minhas entranhas.

Passei muitas e diferentes situações, o facto de ter feito Grupo-
análise ajudou-me a pensar e refletir e a arranjar estratégias. Essas 
estratégias podem ajudar qualquer pessoa, porque a bipolar não é nada 
de extraordinário: é apenas o exagero vivido num corpo/ alma/ mente 
muito sensível.

Sem título

Com uma infância não infeliz, fui um miúdo (híper)ativo cuja vontade 
de viver é uma grata memória. Na creche e na escola primária era 
um pouco tartamudo, escondendo e compensando a dificuldade de 
expressão pelo gosto de gostar de ter amigos. De origem operária, 
meus pais trabalharam até à exaustão para que não  me faltasse pão 
e educação. Alfredo António dos Santos, meu pai – nervoso, bastante 
nervoso – foi o meu primeiro Mestre-escola ensinando-me as primeiras 
letras, a desenhar, pintar e criando-me hábitos de leitura. Foi um criador 
nato. Numa sociedade de modelo diferente, seria desenhador, pintor, 
nunca operário. Sofria por isso. Fazia sofrer... Minha mãe aparentava 
alguma calma. Sendo excitada e sofrida, dissimulava com rara energia e 
boa disposição para suavizar o ambiente familiar.
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Até ao final da adolescência nunca tive um espaço (quarto) só para 
mim, sítio para criar o meu mundo. Sofri. Teria sido tão estruturante...

Fui questionador, usava   e ”abusava” da palavra porquê? Porquê? 
Insatisfeito com as respostas em casa, escola e igreja era irrequieto e 
inquietado. “És nervoso, tens que tomar qualquer coisa” – dizia meu 
pai. Comecei a tomar um calmante à noite: “Vítor, vai tomar o rebuçado” 
– dizia. Se era nervoso mais nervoso ficava com as meias respostas ou 
ausência delas. Baralhado e ansioso pensava: Os adultos não querem, 
não sabem ou não têm interesse em responder?! Continuava energético. 
Canalizava as energias para a total insubmissão, desporto, brincadeira       
e a iniciação do namoro, afinal procurava a chave – o Amor!

Há um acontecimento que marca decisiva e definitivamente o meu 
historial clínico. Aos vinte e um anos, após uma gripe intensa, com febres 
altas e delirantes fui de ambulância para o Hospital de Cascais e, já 
deitado numa maca da urgência, com o médico à ilharga, vi um operário 
da construção civil com uma perna e um braço em mísero estado. Imbuído 
pelo espírito revolucionário que na altura atingia a juventude portuguesa, 
cerrei um punho e… Viva a ditadura do proletariado! Na sequência                       
o “sapateiro” médico (de clínica geral) nem me disse nada, nem me 
mexeu, nada de nada... Diagnosticou: Loucura, reencaminhando-me para 
o Hospital Miguel Bombarda. Aqui, sem qualquer medicação adequada, 
foi-me posteriormente diagnosticada uma meningite encefálica. Quero 
aqui muito Agradecer e Homenagear os médicos Monteiro Baptista, João 
Pulido Valente e Fragoso Mendes, por me terem ressuscitado.  

Quatro anos depois este quadro clínico foi manifestamente agravado 
com a morte da minha (saudosa) mãe. Percebi que algo de grave se 
passava, pois não consegui dormir durante um mês! Acabando internado 
no departamento psiquiátrico do Hospital de Sta. Maria, onde fui muito 
bem tratado pela equipa médica do Dr. Jorge Costa Santos, ficou entre 
nós grata amizade. Diagnosticou-me: Psicose afetiva.

Desde então aprendi   a viver e a conviver com “altos e baixos”, 
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tendo durante duas décadas a mãe dos meus dois filhos, tido um papel 
positivo na vigência desta desgraçada maleita. O meu médico no serviço 
ambulatório, Dr. Manuel Guerreiro desempenhou um papel fulcral na 
minha reabilitação. É fundamental que o médico seja amigo acima de 
tudo; que nos oiça e em quem confiamos absolutamente, sobretudo 
quando somos estigmatizados (e/ou sofremos de auto-estigma) pela 
sociedade que nos rodeia. Pessoalmente, ignoro isso, pois olho as 
pessoas cara a cara, sem quaisquer complexos. 

O Psiquiatra, Manuel Guerreiro pensava que o meu comportamento 
pudesse configurar “esquizofrenia” um transtorno psíquico que 
se manifesta pela severa perda de contacto com a realidade. 
Manifestamente, não me enquadrava. O diagnóstico final veio depois 
fulminante: 

“És um doente bipolar.” Foi difícil de engolir, digerir e não aceitei... 
É muito difícil de encarar e gerir. Foi arrasador perceber que era doente 
psicológico mas o meu (quase) permanente estado de angústia e 
ansiedade, a que se juntava uma inexplicável e incontrolável melancolia 
e tristeza sem aparente razão, fizeram-me compreender que algo estava 
mal. Eu tinha medo da vida! E o facto de a nossa sociedade cultivar                   
o medo! e de nos excluir agrava ainda mais a situação dos pacientes 
que sofrem de doenças do foro psicológico. Era preciso reagir, mas 
como? Perante este quadro, inicialmente não assumido, fui perdendo as 
pessoas de quem mais gostava, nomeadamente a minha segunda amada 
companheira.

É urgente, benéfico e saudável saber aceitar a nossa doença bipolar 
porque é quase meio caminho andado. A outra metade tem que ver com 
a perda dos medos, e o nosso inesquecível tratamento diário através dos 
estabilizadores de humor para termos qualidade de vida.

Não tenho  tendência para o suicídio e afigura-se-me que quanto mais 
gostarmos do que criamos, mais vacinados ficamos   contra quaisquer 
pensamentos parasitas...
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Tenho família, trabalho, estudo, leio, escrevo, pinto e sou hortelão 
(a mudança de paradigma, impõe o regresso à terra) sentindo-me com 
plenas faculdades para dar contributos à sociedade. E dou. Darei. Há 
anos que estou bem. Estabilizado. A doença bipolar não é o fim do 
mundo e ninguém se deve amedrontar. Repito, deve ser aceite porque 
no final nós é que a vamos, quotidianamente vencer.

Precisamos de ver o lado positivo que a nossa doença tem. Qual? 
Perguntarão: Somos mais sensíveis, despertos, afetuoso e por isso 
conseguimos ver mais além e valorizar a vida nos seus aspetos menos 
evidentes, como o simples facto de acordarmos. (Fernando Pessoa, 
doente bipolar, dizia: ”O sono é meia-morte.”) Acordar é algo que 
agradeço.

Também agradeço à ADEB – tem sido uma das minhas âncoras. Tem 
sido um porto de abrigo. Vida Longa à ADEB.

Bem Hajam!

Vítor Colaço Santos
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A saúde está dentro de nós

Sou um ser-humano como qualquer outro mas com um percurso um 
pouco estranho. É esse percurso que vou relatar agora.

As minhas dificuldades começaram aos 5 anos quando entrei para 
o primeiro ano pois embora a epilepsia me tivesse sido diagnosticada 
aos 3 anos e meio só quando o cérebro começou realmente a ter que 
memorizar matérias escolares e ser testado é que começaram as 
crises. Começaram por ser crises de pequeno mal, depois passaram 
para crises de grande mal. Fui desenvolvendo as minhas capacidades 
porque dos 3 anos e meio até aos 18 tive uma avaliação contínua feita 
por um grupo de professores que sabiam e tinham conhecimento do 
meu ser, além do que eu conseguia mostrar.

Vivo com esta doença há 32 anos e hoje já a conheço provavelmente 
bem demais, pois já não tenho crises.

Mais tarde, enquanto estudava no ensino superior foi-me 
diagnosticada a esquizofrenia. 

Quando me apareceu a esquizofrenia fiquei gravemente doente. 
Estive internada e acompanhada por uma equipa 4 meses onde 
conseguiram descobrir quais os medicamentos da epilepsia que 
combinavam com os da esquizofrenia. Depois passei para um serviço 
denominado Unidade de Dia no mesmo hospital, no qual durante o 
dia me incluíam em atividades de formação acerca do dia-a-dia e de 
descontração. Ao fim de um ano saí deste serviço e entrei para uma 
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IPSS, a ARIA, que é constituída por vários Fóruns Sócio Ocupacionais.

Entrei para o Fórum de Lisboa, participei em várias atividades até me 
incluírem num curso de formação de ajudante de cozinha nessa mesma 
IPSS. No fim do curso fiz um estágio bastante bom, com proposta de mais 
um mês de experiência para a integração ou não na empresa, mas não 
fiquei.

A integração no mercado de trabalho é simples e é complicada.                
É simples para quem está reabilitado e omite que toma medicação e tem 
a ou as doenças e complicada para quem expõe a situação.

Uma pessoa que tenha passado por estas doenças compreende que 
no mercado de trabalho é lutar ou lutar, pois a vida é um ultrapassar de 
obstáculos e o mais importante é mostrar que somos todos necessários 
na equipa, tendo cada um capacidades em áreas diferentes.

Por fim, depois de relatar o meu percurso, digo o menos interessante 
o meu nome e a idade. Sou Joana Fradinho Gonçalves e tenho 34 anos.

Um bem-haja para todos.
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Sofri em silêncio mas hoje sou um 
vencedor…

O meu nome é Luís e tenho 38 anos. Foi-me diagnosticada uma doença 
mental de seu nome Esquizofrenia em 2009.

Vou aqui deixar o meu pequeno testemunho de tudo aquilo que tenho 
vivido desde o momento em que soube o diagnóstico da minha doença, 
numa idade já bastante tardia.

A minha infância foi semelhante à de tantas outras crianças que eu 
conheço, posso dizer que foi uma infância normal repleta de traquinices 
e travessuras.

Vivi a minha adolescência em toda a sua plenitude aproveitando 
ao máximo tudo aquilo que dela tinha para aproveitar, sempre fui um 
jovem bem integrado e rodeado de várias amizades e sem qualquer 
dificuldade em interagir e enquadrar com qualquer grupo ou pessoa 
que fosse.

Toda a minha vida assim foi, mesmo quando adulto ingressei 
positivamente na vida profissional atingindo sempre os meus objetivos 
e posso dizer com toda a modéstia que me caracteriza, chegando mesmo 
a um nível que só os melhores assim o conseguem.

Mas tudo isto um dia havia de mudar por algumas escolhas que fiz        
e que agora não vale a pena pensar se foram ou não as melhores.
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Mudei de vida e fui viver para outro país (não vale a pena entrar em 
pormenores) mas por linhas e travessas as coisas não correram como eu 
estava à espera e regressei novamente a Portugal e à casa da minha mãe, 
com quem sempre vivi.

Daí em diante foi quando tudo começou, a minha vida tinha mudado 
e começava a sentir algo diferente em mim.

Comecei por pensar que estava a passar por uma depressão devido 
à volta que a minha vida tinha dado, e por tudo o que tinha perdido                    
e que estava difícil de voltar a recuperar, como o emprego os amigos e 
boa disposição de antigamente.

Mas não era assim tão fácil, começava um novo e desconhecido ciclo 
na minha vida, numa altura em que estava mais descompensado e por 
circunstâncias da mesma fui apanhado pela doença, ou como mais tarde 
a minha psiquiatra me explicou talvez ela já lá estivesse, mas estava 
adormecida e nunca surgira motivos para a despoletar.

Comecei por me isolar, não estava bem ao pé de ninguém, pensava 
que todos aqueles meus conhecidos de longa data me queriam mal, logo 
de seguida começaram as alucinações auditivas, que por incrível que 
possa parecer eram elas que tinham o comando total do meu cérebro          
e das minhas ações.

As dificuldades em me relacionar com as outras pessoas eram cada 
vez maiores mesmo até com a minha própria família que tinha total 
desconhecimento do que se passava comigo, apesar de bem cedo 
perceberem que algo de estranho se passava mas que nenhum de nós 
conseguia compreender o que era.

O meu declínio foi grande, mesmo muito grande e eu sem o perceber 
sabia que estava doente mas não sabia o que se passava, até que um dia 
a minha mãe num desespero tremendo que só ela o sabe explicar, porque 
eu definhava cada vez mais a cada dia, leva-me à urgência do Hospital de 
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S. João e num desespero de mãe pede ao médico de serviço que eu fique 
internado e pede ajuda para encontrar a minha cura.

A melhor coisa que me aconteceu foi quando entrei naquele hospital, 
e apesar de tudo tive muita sorte porque o diagnóstico da minha doença 
foi rápido e assertivo, graças a toda a equipa hospitalar que eu encontrei 
desde os médicos, terapeutas ocupacionais, enfermeiros e auxiliares.

Começava um novo ciclo na minha vida tinha uma doença mental 
crónica e tinha que aprender a lidar com isso, mas consegui com ajuda 
de todos.

O primeiro passo foi aceitar a minha doença e o rumo da minha nova 
vida, aprendi que a medicação era a minha forte aliada e me ia ajudar         
a fazer desaparecer todos os sintomas que tinha sentido antes.

Como se fosse uma criança, aos poucos e poucos, digo desde já que 
não foi nada fácil, voltei a socializar com as outras pessoas e comecei 
a ver que era capaz de seguir um bom caminho e recuperar de volta a 
minha vida e alegria de viver.

Não é um caminho fácil, mas estou a conseguir percorre-lo com muito 
empenho, orgulho e ajuda da minha família, terapeutas da Associação 
Nova Aurora (ANARP) que frequento e aprendendo com todos os meus 
colegas que da mesma fazem parte.

Ainda me falta cumprir muito objetivos que vou impondo a mim 
mesmo todos os dias, mas que tenho a certeza que com perseverança 
um dia irei conseguir atingir.

O meu testemunho é breve e muito superficial porque muito mais 
haveria para escrever, mas quero dizer que eu venci com ajuda primordial 
da minha querida mãe e irmã, com a orientação médica fundamental           
e brilhante da minha psiquiatra do Hospital de S. João a quem deixo um 
grande louvor.
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Gostaria de deixar uma mensagem final para quem está perdido como 
eu estive, não hesitem em pedir ajuda se não forem vocês, que seja um 
familiar vosso, é o primeiro passo para a resolução dos vossos problemas 
e aceitem que a Esquizofrenia é uma doença como tantas outras, apenas 
temos de saber viver com isso e que seja sempre um dia de cada vez, 
porque amanhã será sempre um novo dia e um novo começo.

A minha doença mental

O meu nome é Rui Pedro e tenho 29 anos. Foi-me diagnosticada uma 
doença mental chamada psicose esquizofrénica em 2005. 

A minha infância foi semelhante à de todas as outras crianças, contudo 
teve alguns episódios traumatizantes na escola e em casa. Em casa, por 
vezes haviam discussões que eu não entendia o porquê de existirem,          
o que me deixava triste. Na escola tive um professor rigoroso e chumbei 
logo na 1ª e na 2ª classe. Por vezes não queria ir para a escola pois 
ouvia comentários dos adultos que diziam que o meu professor era mau                  
e exigente. Apesar disto, a minha infância foi feliz pois brincava com os 
meus vizinhos e com o meu irmão, gostava de me divertir a jogar futebol, 
jogos e a andar de bicicleta. 

Durante a adolescência tive muitas dificuldades na escola e faltava 
muitas vezes às aulas por más influências de colegas e porque não gostava 
da escola. Aos 18 anos deixei de estudar e o meu primeiro trabalho foi 
numa fábrica de calçado. Aos 21 anos fui para a tropa, o meu pai já me 
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tinha dito que a tropa era austera... No dia em que me apresentei chorei 
por saber que ia ficar longe da minha família. O inicio foi complicado 
devido ao ritmo rigoroso das atividades militares, mas consegui cumprir 
os 6 meses e voltei para casa. Em casa, comecei a isolar-me, não saia de 
casa, jogava muito computador e via televisão e não tinha vontade de 
procurar trabalho. 

Em Junho de 2005 começaram a surgir o que hoje sei que são 
sintomas da doença... Sentia-me triste, isolei-me ainda mais e não 
queria sair com ninguém. Por vezes olhava-me ao espelho e sentia e via o 
meu corpo deformado, os meus membros não pareciam iguais. A minha 
mãe começou a perceber que aquilo que eu via em mim eram “coisas 
estranhas” e marcou-me uma consulta de psiquiatria. Depois de começar 
a tomar a medicação, fui recuperando em casa, tive algum tempo sem 
sair e em Outubro de 2005 comecei a sair com os meus pais. Durante os 
2 anos seguintes estive num centro de reabilitação onde tinha atividades 
ocupacionais. Durante este tempo ainda não entendia o que me tinha 
acontecido, nem tinha conhecimento da minha doença, nem os meus 
pais nem o meu médico me disseram. Penso que nesta altura os meus 
pais também não compreendiam a minha doença. 

Em 2008, fui ao Hospital de São João que sugeriu que eu fosse 
integrado no Fórum Sócio-Ocupacional Nova Aurora. No início não 
conseguia ir até lá sozinho era o meu pai que me levava. Ao fim de 8 
meses comecei a ser capaz de fazer a viagem sozinho, o que foi uma 
grande vitória. Na altura tinha atividades diferentes das que tenho 
atualmente e não tinha motivação para as fazer. Estava numa fase pior 
da minha doença, não conhecia bem o que era a esquizofrenia e não a 
aceitava, o que durante algum tempo prejudicou a minha adaptação ao 
Fórum e à sociedade. Agora conheço melhor a minha doença, já estou 
mais adaptado ao Fórum, tenho cumprido o meu projeto de reabilitação, 
venho às atividades e participo mais, sinto-me mais motivado e mais 
confiante. Sinto que estou a progredir bastante e acredito que agora 
consigo superar qualquer obstáculo. Durante este processo relembrei-
me dos meus interesses, voltei a dar caminhadas e a passear com os 
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meus pais, voltei a ver TV e a jogar computador. Neste momento participo 
também nas tarefas de casa, ponho a mesa, vou às compras, faço a minha 
cama e arrumo o meu quarto. No meu processo de recuperação a minha 
família tem sido o meu maior suporte, a associação e os seus técnicos 
também me têm ajudado a recuperar. 

Neste momento gostava de acabar os meus estudos e no futuro ter 
um emprego para me sentir bem comigo próprio e para um dia mais tarde 
poder ser independente. 

Acho que ainda há algum estigma na doença mental, certas pessoas 
não entendem a minha doença e rejeitam a integração de pessoas com 
esquizofrenia na sociedade. Eu gostava que as pessoas entendessem 
que apesar da doença também somos capazes de trabalhar e ter uma 
vida normal como qualquer outra pessoa. 

Espero que aqueles que estão doentes como eu tenham esperança e 
força para caminhar num futuro próximo. 

Recuperar em família

O meu nome é Maria Silva e tenho 46 anos. Foi-me oficialmente 
diagnosticada uma doença mental chamada doença bipolar em 2006. 
Digo oficialmente, pois foi a primeira vez que alguém deu um nome a 
esta doença de que sofro há muitos anos.
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A minha infância, passada em Cabo Verde, na cidade de S. Filipe, 
onde nasci em janeiro de 1966, foi semelhante a tantas outras 
infâncias. Éramos quatro irmãos e outros tantos primos e amigos,            
e passávamos o tempo entre a escola, as brincadeiras no quintal da 
minha tia materna e os deveres de casa. Vim para Portugal, Lisboa, 
ainda rapariga, e embora sentisse a falta da minha terra creio que 
tive uma adolescência normal. Sempre fui aplicada nos estudos, era 
frequentemente dispensada da época de exames. Tinha as minhas 
amizades, gostava de sair à noite, namorei, entrei para a universidade 
de letras para o curso de história.

Curso que não consegui terminar…nas épocas de exames e em que 
o stress aumentava, ficava sempre ansiosa e com dificuldade em me 
concentrar. Pouco depois seguia-se a depressão, o primeiro internamento, 
medicação, recuperação. Isto foi acontecendo sucessivamente, creio que 
cheguei a ser internada mais uma ou duas vezes, até acabar por desistir 
de estudar pois tornava-se desgastante.

Decidi começar a trabalhar e as coisas até que iam correndo bem. Eu 
assim o achava, mas pouco tempo depois voltava a ficar “diferente”, nem 
sempre o sentia, muito menos admitia. Normalmente, só quando estava 
muito em baixo e tomava atitudes estranhas é que as pessoas percebiam 
que algo se passava comigo. Mas eu não conseguia aceitar isso, eu não 
era doente. Estava apenas cansada ou irritada ou deprimida. Mas não me 
sentia doente.

Estas minhas dificuldades começaram quando eu tinha 21 anos 
e embora eu agisse de forma diferente, não conseguia distinguir essa 
diferença. A minha família, principalmente a minha mãe, é que tinha de 
me enfrentar e obrigar a internar. Só depois do internamento e de um 
longo período de medicação é que ia recuperando lentamente. Quando 
ia para casa, sentia-me uma estranha, com a quantidade de medicação 
que tinha. Sentia-me completamente dopada. Mas, pouco a pouco com  
o apoio da minha família ia-me restabelecendo. 
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Quando me sentia totalmente recuperada parava a medicação. 
Seguia-se um período, às vezes bastante longo, sem que tivesse uma 
crise. No entanto, mais tarde ou mais cedo, acontecia. Quando entrava 
em crise só queria era caminhar, andar o mundo sem rumo. Por causa 
disso, cheguei a desaparecer várias vezes. Na minha cabeça estava tudo 
bem, normal. Mas à minha família sei que dei muitas preocupações              
e sobressaltos.

Dos 21 aos 40 anos, perdi a conta das vezes em que fui internada. 
Por causa disso, não consegui terminar os meus estudos, não consegui 
manter-me num trabalho. No entanto, num período em que estive mais 
estável, conheci o pai das minhas duas filhas. Sentia-me bem com aquela 
pessoa e, embora hoje reconheça que não foi a melhor relação para mim, 
eu na altura acreditava que sim. O que é certo é que ele não acreditava 
que eu fosse uma pessoa doente, e de cada vez que eu tinha uma crise, 
não sentia o apoio necessário. Os cerca de oito anos que vivi com o pai das 
minhas filhas, foram de certa forma um retrocesso, não tinha segurança 
financeira, vivia de forma fragilizada e afastei-me da minha família. Aos 40 
anos, em 2005, ao descobrir que estava grávida da minha segunda filha, 
consegui reunir as forças e sair de casa, de volta para a minha família. 

Depois do nascimento da minha filha, em 2006, voltei a entrar em 
depressão, fui internada em junho. Mas, nesse ano, pela primeira vez, 
uma médica sentou-se com a minha irmã mais nova e fez um retrato da 
minha doença, dando-lhe um nome – doença bipolar. Pela primeira vez 
alguém falou com um membro da minha família e lhe explicou o que 
implica essa doença, os seus sintomas, ajudou-a a traçar um rumo que 
me pudesse ajudar.  Pela primeira vez, fez-se luz.  

Depois desse internamento, seguiu-se ainda mais um nem duas 
semanas depois. A minha irmã mais nova percebeu que sem ajuda, para 
além dos medicamentos que eu recusava tomar, eu não iria restabelecer-
me, principalmente porque em casa eu recusava a cooperar. Procurou 
ajuda e encontrou o G.I.R.A., instituição que muito tenho a agradecer e 
que me apoiou durante bastantes anos. Com a ajuda dos técnicos percebi 
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esta doença, percebi a importância da medicação. Mais, incentivaram-
me a ser melhor, a fazer as coisas, a não sentar apenas, ajudaram-me 
a perceber que sou mãe e tenho o papel de educar as minhas filhas.          
Não sou inválida.

Consegui voltar a relacionar me com a minha família, cuido das minhas 
filhas, consegui a tutela delas, provar que embora tenha uma doença 
bipolar, continuo a ser uma pessoa válida. Tudo isto felizmente com a 
ajuda da minha família, principalmente a minha mãe. Infelizmente não 
consigo arranjar trabalho e dependo em muito deles, sei que a doença 
mental afastou algumas pessoas de mim, mas ainda assim posso sentir-
me satisfeita pois não estou sozinha no mundo e tenho as minhas filhas 
perto de mim.

Força com capacidade 

O meu nome é Fernanda Chaves e tenho 31 anos. Foi-me diagnosticada 
uma “doença mental” a que se chama de perturbação da personalidade 
do tipo Borderline, diagnosticada em, aproximadamente, 2001. 

A minha infância não foi totalmente semelhante à de todas as pessoas 
com as quais fui convivendo e conhecendo durante o período em que 
estudei e trabalhei. 

As dificuldades sempre existiram, apenas se tentava ocultar o que 
era para mim, como filha, mais monstruoso. O meu comportamento foi 
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sempre regular, até ao momento em que comecei a degradar o meu tipo 
de alimentação e com a doença crónica que tinha desde os 10 anos de 
idade, a diabetes, comecei a cometer erros graves no que se refere à 
administração de insulina. E como é natural os meus pais, com excesso 
de nervos e preocupação, tinham atitudes um pouco agressivas. 

Apesar de todos e diferentes problemas vividos, consegui alcançar 
minúsculos objectivos, como conhecer diferentes géneros de pessoas e, 
ao mesmo tempo, ir aprendendo algo de útil comparando com a minha 
pessoa e, apesar de não estar satisfeita com o percurso da minha vida, 
considero que tenho tentado, pouco a pouco, melhorar a minha vida, 
em termos salutares, apesar de tal não se verificar com êxito algumas 
vezes. Mas o que concluo é que apesar de não o demonstrarem de forma 
apropriada, os meus pais sempre lutaram pela minha saúde. Peço perdão 
mas falar sobre este tema frequentemente acaba por me irritar, e não 
entro em detalhes por isso, não será realmente relevante para quem 
avalia este tipo de histórias idênticas à minha. Porque eu na verdade não 
sou uma doente mental, mas infelizmente tive a dignidade de ter que 
saber aceitar esse tipo de comentários de quem está superior a mim. 

Eu sou uma pessoa perfeitamente igual a todas as outras que conheço 
e que têm uma vida ativa, sou capaz de trabalhar, apesar de não poder 
fazer grandes esforços. 

Sem mais nada a evidenciar, assim me despeço. 

Sejam fortes!
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Sem título

O meu nome é Filipe Miguel Varela Montenegro Durães, tenho 40 
anos e foi-me diagnosticada uma doença chamada esquizofrenia bipolar, 
quando tinha 23 anos. 

A minha infância foi feliz, mas não aproveitei as oportunidades ao nível 
dos estudos como devia, pois estava sempre pronto para a brincadeira     
e era muito namoradeiro. 

Com a minha mãe a relação foi dolorosa, era alvo de agressões físicas 
constantes. 

No meu quarto ano estive em isolamento durante um longo período, 
devido a uma hepatite. Nessa altura estive em casa, com casa de banho 
reservada única e exclusivamente para mim e tive aulas privadas para 
conseguir acompanhar os estudos e passar de ano. 

A minha rede de amigos verdadeiros era grande e ainda se mantém 
até aos dias de hoje. Foi reconhecido o meu valor como nadador, tendo 
recebido várias medalhas e taças em campeonatos regionais de natação. 
Estive também ligado a outras atividades desportivas como hóquei em 
patins, basquetebol, andebol e voleibol. Quando era bem-sucedido nos 
estudos tinha direito a férias com os amigos: praia e piscina. Quando 
tal não acontecia trabalhava na padaria do meu avô ou numa empresa 
ligada à cristalização de frutas, propriedade de um tio, durante as férias. 
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As dificuldades começaram na adolescência, quando comecei a 
sentir revolta pelos maus tratos sofridos até então. Desisti da escola na 
altura que tive de fazer o serviço militar obrigatório e fui, parar a Lisboa, 
à Polícia Militar. Não concluí o serviço militar pois tinha o “Pé chato”                                
e não podia usar o calçado obrigatório. Consegui concluir o 9º ano com 
aproveitamento escolar mais tarde, em regime noturno. Tirei a carta de 
condução com 19 anos. 

Nesta altura queria continuar os estudos e quem sabe chegar a 
professor universitário na área da Matemática ou contabilista, mas 
não pude fazê-lo porque a doença manifestou-se de forma mais 
intensa. Senti que era perseguido, filmado, pensava que a comida tinha 
droga, abandonei o cão num concelho próximo, tinha uma condução 
descontrolada, entre outros. 

Cheguei a frequentar o 10º ano mas tinha recaídas constantes e por 
isso fui obrigado a desistir. Tentei mais tarde as novas oportunidades, 
mas não gostei da organização do ensino. 

Para mim durante este percurso foi fundamental o apoio do médico 
psiquiatra Horácio Firmino, do Hospital Universitário de Coimbra.                     
Foi com ele que fui “cobaia” do “Seroquel SR”, medicamento anti-
psicótico, saía de Viana do Castelo em jejum, ia até Coimbra onde era 
recolhido o sangue que seria analisado em Inglaterra. O medicamento só 
há pouco tempo saiu para o mercado, venda em farmácia, e eu continuo 
a tomá-lo. 
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A história de ser adulto… 

O meu nome é Fernando Magalhães, tenho 42 anos. Há dois anos 
comecei a ter sintomas de uma doença que hoje acreditam ser o 
síndrome de Hallervorden-Spatz, mas ainda estou a ser alvo de estudos 
para confirmarem esse diagnóstico. 

A minha infância foi muito feliz, as brincadeiras de criança eram 
partilhadas com os vizinhos e primos. Éramos 8 irmãos “levados da 
breca”… Fazíamos partidas a todos que nos rodeavam, escondíamo-nos 
e ficávamos a rir das situações. 

Havia um ribeiro na minha freguesia para onde íamos no Verão. 
Mergulhamos muitas vezes nas tardes quentes e depois secávamos o 
corpo estendidos na terra. E assim que secávamos voltamos a mergulhar 
para limpar o corpo…! Era a desculpa perfeita para mais um mergulho! 

Nas férias escolares íamos dar passeios pelo monte e quando a fome 
apertava regressávamos a casa e bebíamos leite acabado de tirar da 
vaca! Como sabia bem aquele leite! E por isso na hora da refeição já não 
tínhamos fome… O pior era quando a avó ia à sala de ordenha tentar tirar 
o leite e a vaca já não tinha nenhum…! Essa era a altura de fugirmos! 

Terminei o 6º ano e comecei a trabalhar. Tinha nessa altura 13 anos e 
iniciei a minha vida profissional numa empresa de paletes de madeira. 
Alinhávamos a madeira e pregávamos os pregos, tudo feito à mão. 
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Comecei a fumar ainda frequentava a escola, comprávamos o tabaco 
com dinheiro que havíamos recebido da avó, no fim-de-semana anterior. 
Comecei a beber aos 16 anos e embriagava-me muitas vezes, até que 
se tornou um hábito diário. Bebia vinho e bebidas brancas, conforme 
me apetecia nesse dia, nos cafés da freguesia e das freguesias mais 
próximas. Trabalhei, mais tarde, como trolha, como pedreiro, operário 
numa fábrica de meias, na área metalúrgica, entre outros. 

Fiz o serviço militar obrigatório, entre o quartel de Mafra e o de Belém, 
durante 13 meses. Conheci muita gente nessa altura e aproveitei bem 
esses tempos! Depois disso regressei ao Norte do país, à mesma aldeia 
onde até então tinha vivido. 

Tive os meus amores, uns correram bem outros nem por isso… Até 
que decidi deixar de fumar. O tabaco não me fazia sentir bem, dava-me 
tosse e até mesmo vómitos. Um dia, no meu aniversário, cheguei a casa    
e torci o maço de cigarros e até hoje não suporto sequer o cheiro. 

Mais tarde deixei de beber porque uma cunhada minha dizia muitas 
vezes “pronto, já está borracho”. E isso começou a fazer eco na minha 
cabeça e a incomodar-me. Por isso decidi deixar de beber álcool. 

Hoje considero-me uma pessoa saudável, sem dependências e livre.

Há coisas que eu gostaria de ter na minha vida, como uma mulher         
e filhos, mas acho que isso não existe na minha vida por eu ser nervoso    
e ter pouca calma às vezes. Penso que o que me tornou assim foi o abuso 
do álcool e do tabaco. 

Quem sempre esteve presente na minha vida, nos piores e melhores 
momentos, foram as minhas cunhadas e irmãos. Sem eles teria sido tudo 
muito mais difícil. 

Apesar do meu percurso senti-me sempre apoiado pela sociedade        
e senti-me bem integrado na mesma. 
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À sociedade, em geral, gostava de dizer que hoje sou um homem 
saudável, que luta pela vida e pelo bem-estar físico e mental. Por isso não 
há impossíveis e vocês podem fazer a diferença nas vossas vidas! Porque 
o mais importante é sentirmo-nos bem com nós próprios. E devemos lutar 
até atingir esse bem-estar.

O apoio dos amigos foi, também, fundamental neste percurso. 
Preocupam-se com o meu bem-estar, telefonam-me e enviam e-mails, 
sempre que não podem estar comigo presencialmente. 

Quem tem problemas psiquiátricos é excluído da sociedade e até         
é visto de forma diferente na família, mas hoje frequento uma Unidade 
Sócio Ocupacional em Barcelos e sinto um novo ânimo na minha vida. 
Preocupo-me com cada um dos que fazem parte do mesmo e sinto-me 
bem acolhido. 

Estejam atentos a quem vos rodeia, aos vossos colegas, aos vossos 
amigos, aos vossos familiares. Eles próprios poderão ter uma doença 
psiquiátrica por diagnosticar e a intervenção dos técnicos de saúde             
é fundamental. Um dia poderá tocar-vos este assunto… reflitam sobre        
a forma como tratam um doente mental. 
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Felicidade

Foi-me diagnosticada uma doença mental chamada Depressão. 
Esta surgiu depois de dar a luz a uma linda menina. Mas o parto não 
foi normal, levei uma injeção chamada epidural. Depois de levar essa 
injeção, a minha filha nasceu e eu já não a quis ver nem me ocupar dela. 
Por muito tempo o meu marido é que  se ocupava da minha filha.

Nesta altura, tinha eu 35 anos de idade. Dois meses depois fui ao 
supermercado agarrei num carrinho e corri o supermercado todo e não 
conseguia por uma única coisa dentro do carro; foi ai que eu vi que 
estava muito doente. Em seguida fui ao Hospital e fiquei logo internada.

Depois tive muitos internamentos, sofrimento ..., tudo isto foi passado 
no estrangeiro. Estive internada nos melhores hospitais do mundo e nada 
resolveu o meu problema. Voltei para Portugal, continuava doente, estive 
várias vezes internada. Em Portugal tive um psiquiatra durante 20 anos 
e era sempre a mesma história. Até que um dia a minha vida mudou:               
o meu marido adoeceu, estava muito doente e não compreendia a minha 
doença e então não nos entendíamos. Mas um dia de inverno, o chão 
estava molhado e muito resvaloso e eu levantei-me de manhã para dar 
comida aos gatos e escorreguei e parti o braço em três lugares. Fiquei 
conforme cai, sem me poder mexer; só gritava com dores, gritei tanto que 
o meu ............veio-me ajudar a levantar, levou-me de rastos até ao pé do 
telefone. Telefonei ao meu filho ele de seguida me veio buscar e levou-
me para o Hospital e ao mesmo tempo telefonou para a minha filha para 
vir buscar o pai e contou o que me tinha acontecido. E assim foi a nossa 
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separação e foi o princípio das minhas melhoras; eu passei a viver com 
o meu filho, passei a ter uma vida diferente. Comecei a estudar a Bíblia         
e comecei a ir às reuniões.

E o meu marido continuou ia viver com a minha filha e um ano depois 
morreu. E eu fiquei viúva e vivo desde aí um mês com o meu filho outro 
mês com a minha filha.

E hoje sinto-me feliz.

Melhores dias virão

O meu nome é Luísa (nome fictício) e tenho 67 anos. Foi-me 
diagnosticada uma doença mental chamada Depressão Profunda em 
1967.

Faço parte de uma fratria de 4 irmãos, sou a mais nova e a única 
rapariga. Desde os meus doze anos já me sentia uma criança triste e 
deprimida, diferente das outras crianças.

As dificuldades agravaram-se quando eu tinha 22 anos de idade: 
isolava-me, mesmo dentro de casa com a minha mãe e irmãos, gostava 
de estar sozinha. Não tinha amigos (só no tempo da escola), ia pouco a 
festas, fazia a lida da casa, nunca deixei de o fazer. Nunca fui ao médico 
por causa disso pois não achava que precisava de ir ao médico, pois não 
tinha nada físico. Era tudo cá dentro no peito, na alma.
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Infelizmente estas dificuldades não desapareceram facilmente, faço 
aquela vida normal mas já não sou a pessoa que era: perdi o gosto por 
viver; a vida deixou de ter sentido.

Apesar destes problemas/dificuldades consegui alcançar vários 
objectivos, pois desde de 2003 que não sou internada na Psiquiatria da 
área da minha residência.

Comecei a frequentar uma instituição onde criei uma nova família, 
uma nova amizade, uma rotina para me motivar a acordar todos os dias. 
Atendendo a que vivo sozinha, exige uma enorme força de vontade para 
me levantar da cama todos os dias, tratar da minha higiene, escolher a 
roupa que vou vestir, tomar o pequeno almoço e a medicação e apanhar 
o meio de transporte da instituição para poder frequentar a instituição.

Ser pontual e assídua sempre fez parte da minha personalidade. 
Quando trabalhava nunca faltava – e trabalhei na indústria hoteleira, 
casas particulares, hipermercados locais – e nunca faltei, excepto quando 
adoeci em 2003, altura que a minha mãe partiu.

Considero que tenho feito um bom percurso de recuperação, no 
entanto, existem alguns objectivos que ainda não alcancei: ter vontade 
de viver; ser menos introvertida; partilhar a minha vida mais com os 
outros.

Quem foi importante para mim neste percurso é difícil de dizer. No 
entanto, considero que toda a equipa do Departamento de Psiquiatria 
se preocupou comigo enquanto estive internada – pois verbalizava que 
gostava de ir para um convento constantemente – trataram de arranjar 
uma instituição onde pudesse desenvolver atividades ocupacionais após 
obter alta e claro, o meu irmão mais velho que a pedido deste serviço 
dirigiu-se à referida instituição e após falar com os técnicos e conhecer     
a instituição concordou que seria o ideal para mim, pois sempre gostei 
de fazer crochet e esta era uma das várias atividades ali desenvolvidas.     
Pois sem dúvida, estar ocupada, é a minha única distração.
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Como mensagem final aos leitores gostaria de dizer que devemos ter 
sempre a esperança que melhores dias virão.

Inseguro pelo meu futuro

Foi no ano de 2005 que me apareceu os primeiros sintomas da doença 
mental. Desde criança que tive problemas familiares com o a separação 
dos meus pais, vários problemas me aconteceram. Em respeito ao apoio 
da família, aos 12 anos vim para o Algarve com a minha mãe e irmãos 
para casa de uma tia.

Ao fazer a 4ª classe comecei por tirar um curso de carpintaria. Com o 
apoio de uma prima abri uma conta-poupança habitação onde não tive    
o apoio da minha família que vários problemas me trouxe. 

Trabalhei durante dois anos na carpintaria onde me deixaram de pagar 
o ordenado, sem ter dinheiro para pôr na conta da casa. Fui trabalhar 
como servente de pedreiro com o meu irmão mais velho para poder mais 
tarde ter uma casa, mas nunca gostei de trabalhar como servente e não 
tive o apoio do meu irmão. A minha família nunca me apoiou na compra 
da minha casa. Anos mais tarde, quando comprei casa nunca tive ajuda 
nem apoio da minha família.

Comecei por ter problemas profissionais e familiares e tudo isso me 
deu insegurança para continuar a trabalhar para poder pagar a casa. 
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Sempre com o apoio da minha prima suportei todos estes problemas 
mas comecei a ficar sem forças para poder continuar a trabalhar 
para poder pagar a casa. Comecei por ficar triste, porque não queria 
desapontar a minha prima que tanto me ajudou bastante e sempre 
tive o seu apoio. Tudo isto, a partir daí, comecei sem forças para 
trabalhar; queria estar sozinho, dormia muito, fiquei sem esperança 
para continuar a sonhar ... No fim de tudo isto entrei em depressão. 
Sentia que todo o meu trabalho tinha sido em vão, não tinha forças 
para continuar a sonhar.

Fui ao meu médico de família onde deixei uma consulta marcada. 
Esperei dois anos por essa consulta sem ter apoio psicológico. Os meus 
problemas começaram a ser maiores. Por vezes revoltado com todos 
os meus problemas, descarregava-os todos na minha prima que tanto 
sofreu com a minha doença por não saber lidar com ela. Sentia-me triste 
e revoltado pelos problemas que estava a dar a minha prima que tanto 
me tinha ajudado, que sempre esteve do meu lado.

No ano X, abriu uma cliníca na rua onde a minha prima trabalha 
onde a minha prima foi pedir apoio psicológico, porque não sabia como 
lidar com a minha doença, sentia-se desesperada com todos os meus 
problemas que a preocupavam bastante. Foi marcada urna consulta 
para eu falar todos os meus problemas, onde fui muito bem atendido, 
onde contei todas as minhas mágoas. Depois foi-me dado a conhecer 
uma instituição, onde entre várias coisas podia obter apoio psicológico 
que necessitava. Onde aprendi a trabalhar a minha doença ao vir para 
essa instituição sem saber como ia ser recebido, mas naquele momento 
só queria dar um pouco de descanso a minha prima. 

Fui recebido com grande alegria por todos os técnicos e utentes; 
sentia-me em família foi uma vida nova. Fiz uma grande descoberta sobre 
a minha doença; aprendi a lidar com os meus problemas com o grande 
apoio da equipa da instituição que me deu forças para lutar pelos meus 
sonhos; aprendi bastante: faço coisas que nunca sonhava fazer! Sinto-
me uma pessoa mais confiante e segura de todos os meus problemas. 
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É difícil lidar com a doença mental, traz-nos insegurança para o nosso 
futuro .... 

Com força e vontade de lutar pelos seus objectivos tudo é mais fácil. 
Não desistas de ser feliz. Luta até ao fim das tuas forças e mostra que és 
capaz de ser uma pessoa diferente.

A Borboleta

Chamo-me Luísa (nome fictício). Tenho 50 anos e foi-me diagnosticada 
uma Depressão aos 27 anos de idade. Só mais tarde é que me foi 
diagnosticada uma esquizofrenia. 

A minha infância foi muito feliz, tinha muitos amigos e brinquei muito: 
vivia perto da escola e vinha lanchar a casa. Recordo-me de vir a casa 
e comer um pão com ovo estrelado no pão e sujar a bata toda! Tinha 
um quintal e eu e os meus amigos e irmãos íamos buscar água a fonte 
pública para regar o quintal. Tinha muitas outras coisas para escrever 
sobre a minha infância que foi muito feliz, mas fico por aqui.

Fui empregada de escritório e tive a minha filha aos 27 anos. Quando 
tive a minha filha foi um peso que caiu sobre mim. Não sabia o que 
havia de fazer com o dinheiro que recebi da segurança social. Pensei 
logo em montar um negócio só para estar todo o tempo perto dela. Só 
pensava no bem estar dela. Estive 4 meses em casa com ela e quando fui 
trabalhar pedi a minha irmã se me olhava por ela que eu pagava-lhe, pois 
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assim podia amamentá-Ia à hora do almoço. Com o stresse do trabalho 
era difícil, pois fui substituir uma senhora grávida num trabalho difícil 
e totalmente diferente do que eu costumava fazer e toda a gente ficou 
admirada com o que eu consegui fazer.

Enfim, a dar de mamar à hora do almoço, embora entrasse mais tarde 
no trabalho, entrei em stresse e passado uns meses tive problemas 
no trabalho. Fui abaixo e entrei em stresse. Ouvi o meu chefe dizer                           
ao telefone que ia ser despedida por justa causa pois ele tinha acabado 
de ouvir de uma colega que era capaz de entrar de baixa ...

Fui para casa e andava no corredor para trás e para a frente, para trás 
e para a frente; fechei-me no quarto e entrei em depressão. Começou 
ai a minha doença. Vitaminas para o cérebro, mas nunca fui a mesma...             
A depressão apoderou-se de mim ... Depois veio problemas em casa com 
o meu marido e a minha mãe e a minha irmã. Foi o caos, não aguentei, 
soube disso através do meu marido que me contava a fazer amor comigo, 
sofri muito ... Fui internada várias vezes, mas algumas pouco me recordo. 
Recorda-me de tomar soro e perguntar dói muito? Lembro-me de chegar 
numa ambulância e dizer: estou aqui para dar a luz.

Quando me zangava com a minha mãe porque o clima era pesado, ela 
internava-me, e eu lá ia, a minha filha é que sofria.

Mais tarde, fomos para um apartamento e eu estava ainda de baixa, 
aliás estive de baixa até ao limite, depois fui a uma junta médica e deram-
me a reforma (por invalidez). Chorei todo o dia, mas hoje agradeço, pois 
tomei conta da minha filha ...

Entretanto o meu marido entrou para sócio duma carpintaria e mais 
tarde a carpintaria foi a falência e o meu marido teve de emigrar para 
fugir a justiça e vieram buscar o apartamento. Eu e a minha filha fomos 
para casa da minha mãe, pois não tínhamos para onde ir.

Foi horrível conviver todos os dias com a minha mãe. Passado poucos 
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anos, o meu marido veio para o sul de Portugal e telefonou para eu e a 
minha filha irmos ter com ele que tinha arranjado casa. Como estávamos 
cheias de estar na casa da minha mãe, lá fomos.

Quando estava lá, sempre a tomar medicamentos psiquiátricos 
de esquizofrenia, o meu marido ausentou-se por 2 anos e eu durante 
o primeiro ano fiquei tão doente que me internaram mais ou menos 3 
meses. Não me lembro de nada, estive lá e em casa sem me lembrar de 
nada. A minha filha é que me dava banho, me vestia, dava-me de comer, 
etc. Depois a minha filha com a ajuda da minha mãe colocou-me numa 
instituição perto de casa onde passo o dia. Depois a instituição internou-
me num hospital psiquiátrico mais ou menos 3 meses e lá aterrei.                      
A minha vida mudou totalmente, comecei a lembrar-me das coisas, a 
comer; a vestir-me. Quando saí fui outra vez para a instituição e estava 
totalmente diferente, embora não me lembrasse do passado. Comecei 
a pintar quadros lindos e a fazer coisas bonitas. Foi como do dia para 
a noite. Hoje ainda estou na instituição mas sinto-me bem, tomo os 
medicamentos, durmo bem e estou bem.

Três breves relatos

A minha história é breve, mas mesmo assim gostaria de a partilhar 
convosco…

O meu nome é Albino e tenho 49 anos. Foi-me diagnosticada uma 
doença mental chamada Esquizofrenia em 2000.
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Na minha infância passei a maior parte do tempo sem os meus pais              
o que afectou o meu aproveitamento na escola.

As maiores dificuldades começaram quando eu tinha 18 anos. Uma das 
coisas mais difíceis foi quando perdi o emprego e tive muita dificuldade 
em encontrar outro onde fosse aceite. Infelizmente estas dificuldades 
não desapareceram facilmente. 

Não considero que tenha encarado muitos obstáculos porque fui 
encaminhado para uma instituição a qual me tem apoiado e ajudado 
deste então.

Apesar destas dificuldades, consegui alcançar vários objectivos                  
e estou satisfeito com a minha vida. Considero que tenho feito um bom 
percurso de recuperação.

Hoje sou feliz! Tenho uma profissão no ramo da construção civil                        
e sinto-me optimista porque um dia talvez retome a minha profissão.

As pessoas mais importantes neste meu percurso foram os médicos 
que me acompanham e me ensinaram a conhecer a minha doença.

Neste momento não tenho nada a dizer sobre as atitudes das outras 
pessoas. Tento abstrair-me das suas opiniões.

Gostaria que meu tempo neste mundo não viesse pelo acaso mas sim 
com grande esforço e dedicação no trabalho.
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Chamo-me Raul e tenho 31 anos.

Foi-me diagnosticada uma doença mental chamada esquizofrenia em 
2004.

Na minha infância estava muito tempo sozinho porque a minha mãe 
tinha que trabalhar e o meu pai estava na Alemanha. Nesta altura não 
tinha amigos, na escola só brincava com o meu irmão e na sala de aula 
tinha muito medo de ir ao quadro e ser gozado pelos outros alunos.

As dificuldades começaram quando eu tinha 18 anos. Comecei a ter 
medo de sair a rua , medo das pessoas, ouvir vozes e um enorme cansaço. 
As vozes não queriam que eu saísse à rua, mas sim que estivesse sempre 
sozinho e diziam que me vinham matar.

Entrei para o fórum sócio-ocupacional Gaivota e fiquei satisfeito 
porque aqui a minha doença ficou estabilizada devido as atividades que 
nele se fazem e onde encontrei colegas com a mesma doença que eu.

O que foi importante para mim neste percurso foi o fórum sócio-
ocupacional porque é um sitio onde se convive e se aprende a viver 
com a doença fazendo varias atividades que nos ocupam a mente e 
o pensamento não deixando que este nos leve a pensar em coisas 
negativas.

Quando estava a tirar o curso as pessoas distanciavam-se de mim 
porque me viam a falar sozinho e, por vezes, respondia aos colegas porque 
pensava que eram eles a fazer-me as perguntas e depois chamavam-me 
maluco.
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O meu nome é Rui e tenho 38 anos. Foi-me diagnosticada uma doença 
mental chamada esquizofrenia.

A minha infância não foi semelhante a de todas outras pessoas 
porque tinha epilepsia em novo e, mais tarde, apareceu a esquizofrenia, 
uma doença que apareceu muito de repente e por causa disso até tive 
que ser internado no hospital.

As dificuldades começaram quando eu tinha 16 anos com a epilepsia 
e depois surgiram mais problemas de saúde por isso comecei a ser 
acompanhada por um psicólogo para me ajudar. As dificuldades não 
desapareceram porque comecei a tomar mais medicação e, em princípio, 
será para toda a vida.

Apesar destes problemas fui apoiado pela instituição onde estou              
e frequento as atividades para me manter ocupado durante o dia-a-dia.

Já tive alta e vou retomar a minha atividade laboral. Quando estava 
doente vim para a instituição, hoje sinto que estou efetivamente 
reabilitado! Já estou na minha vida ativa de trabalho. Fui a uma inspeção 
médica e a minha médica psiquiatra deu-me alta, é sinal que estou                     
a recuperar da minha doença o que é muito bom.  Mesmo estando a tomar 
comprimidos, estou a trabalhar o que é bom porque estou entretido              
e vejo pessoas diferentes todo o dia.

O mais importante para mim foi o apoio da minha família, pois 
foram muito importantes para mim desde o início da doença. Tenho 
vivenciado algumas situações injustas e reações desadequadas das 
outras pessoas, mas também tenho muito apoio da minha família e da 
instituição onde estou.

A mensagem que quero deixar para todos é: Devemos estar ocupados 



HISTÓRIAS DE RECUPERAÇÃO PESSOAL: TESTEMUNHOS DE PORTUGAL 49

no nosso dia-a-dia quer seja num trabalho ou numa instituição porque 
estar em casa é muito pior.

Os resultados/impacto do recovery

Antes de tudo acontecer, era uma pessoa comum. Com uma 
frequência universitária, e participação nas associações de estudantes, 
bem como diretor de praxes do meu curso de matemática aplicada, 
era um indivíduo popular. Até ao momento em que os meus pais não 
acreditaram de que podia terminar o curso. Surgiram os conflitos e a 
minha desordem mental. Quando vim para a AEIPS, estava perdido no 
meio dum oceano de pessoas que nada faziam para a sua subsistência. 
Estava doente, fugia dos problemas e das responsabilidades, vivia em 
conflito com a minha família, enfim um sem número de problema com 
um sem número de respostas.

Depois de estar meses e meses nesta luta contínua, sem fim à vista 
porque esta luta não tinha sentido, decidi acordar e renascer. Acordei 
porque me fartei desta vida sem sentido, de todas as confusões que daí 
surgiam, dos problemas que não conseguia resolver, das ilusões que 
criava, enfim do mundo imaginário que criava mas, quando a realidade 
chegava, este mundo não era nada… Então decidi enfrentar o meu 
problema, tentar modificar as coisas que pensava serem impossíveis, 
sair desta estagnação para outra coisa qualquer, desde que tivesse 
princípio, meio e fim.



O princípio foi o mais difícil. Levei meses até começar a evoluir porque 
comecei do início, mesmo do início, bati no fundo ou quase lá, mas lá 
não fiquei. Quis mudar as minhas coisas, tive uma grande vontade de 
mudança, mas não pude fazer tudo ao mesmo tempo, um passo de cada 
vez em direção ao futuro. Portanto o início foi o mais difícil. Levar as 
pessoas que me estão mais próximas a acreditar em mim, para que me 
possam dar espaço para começar, é um trabalho difícil, mas consegui. 
Persistência, determinação, vontade de mudar as coisas e iniciativa são 
alguns factores fundamentais na evolução da pessoa. As pessoas mais 
próximas têm que ter também um papel ativo, por exemplo a família, 
os nossos colegas da associação ou os próprios profissionais, quando 
estes nos ouvem.

Assim comecei. Misturei-me com grupos de diversas classes 
sociais, com os colegas da associação, para tirar perspectivas de vida 
diferentes e soluções de vida diferentes para os mesmos problemas. 
Isto permitiu-me estar mais informado e assim comecei a desenvolver 
as minhas ideias, a achar soluções para problemas insolúveis, a criar 
várias experiências e a modificar hábitos errados. Comecei a criar auto 
estima, a ter confiança nas minhas capacidades, a saber representar-me 
e a minha evolução disparou…

Hoje em dia estou a trabalhar, represento-me a mim e aos outros 
membros, pessoas com experiência de doença mental, quando vou 
fazer campanha externa, falar a outras associações de pessoas 
com experiência de doença mental, ir a conferências nacionais                                                  
e internacionais, e a reuniões governamentais. Criei um movimento, 
a Rede Nacional das Pessoas com Experiência de Doença Mental, que 
influenciou em 2007 os políticos para terem uma nova visão da Saúde 
Mental em Portugal, bem como uma abordagem diferente para os 
utentes, pessoas com experiência de doença mental. Consegui terminar 
o curso de Técnico de Desenvolvimento Comunitário no ISPA, Instituto 
Universitário. Tenho uma confiança quase inabalável, uma enorme 
vontade de continuar a viver e a evoluir, sinto-me integrado, mas não 
esqueço aquilo porque passei, pois assim poderei evitar outras situações 



idênticas e não passar novamente pelo mesmo. Não quero retroceder 
quando estou em evolução, pois só vou deixar de evoluir quando morrer. 
O meu “processo” estará sempre presente para onde eu for, mas posso 
sorrir pois agora sou livre, integrado na sociedade e assim continuarei 
enquanto eu quiser…

Orlando Silva





Programa Nacional para a

Saúde Mental
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