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PREFACIO

Esta coletdnea de textos enquadra-se no Projeto rI(Age) IV - projeto cofinanciado
pelo Programa de Financiamento a Projetos pelo INR, I.P. - e contempla as narrativas
propostas por todos os que aceitaram o desafio lancado no Concurso de Prosa
“Histérias de Integragdo Comunitaria”.

Na verdade, com esta proposta pretendeu-se demonstrar o poder descritivo que
encerram as narrativas tematicas individuais e como estas podem expressar, de
forma por vezes surpreendente, as ligacdes entre a experiéncia individual e os
processos sociais.

As narrativas tém o potencial de criar memdrias, atribuir significados e identidade
as realidades individuais e, em simultdneo, constituir-se como uma expressao do
contexto social e cultural em que se inserem. Desta forma, permitem uma criacdo e
recriagao reciproca do contexto social e da identidade, neste caso das pessoas com
experiéncia de problematicas de satide mental, independentemente dos diagnésticos
que, em algum momento das suas vidas, lhes sao atribuidos.

As narrativas tém assim um poder de criar uma identidade coletiva, um nome
préprio e com um poder exclusivo que é apenas pertenca de quem o experiencia,
corporizando a ideia de empowerment e de reconhecimento da validade intrinseca
dessa mesma experiéncia.

Nos relatos descritivos e interpretativos da realidade experienciada, constatamos
diferentes experiéncias tragicas e traumaticas associadas a emergéncia dos
problemas de satde mental, como perda de pais, irmaos ou avés, maus tratos e
violéncia doméstica, perda de contacto com os filhos, relatos de desgostos amorosos,
traumas decorrentes de acidentes com lesdes ou sequelas, e ainda percursos de
institucionalizagdo ou o insucesso escolar persistente. Sdo todos eventos a que
todos, pelo simples facto de existirmos, estamos expostos; no entanto para alguns

de nés representam o inicio de um percurso com impacto na sua satde mental.
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Os percursos relatados de internamentos, de tratamentos, por vezes compulsivos,
encerram sempre uma vivéncia traumatica, de perda de poder e controle sobre o
seu percurso, incluindo descricées sobre a medicacdo e 0s seus impactos com um
sentido positivo, mas com efeitos muitas vezes negativos “...tiraram-me as forgas!”;
“fiquei desalentado!”. A narrativa parece ser um recurso poderoso para refletir sobre
essa realidade e como foi possivel ultrapassar situacoes de enorme dificuldade “dar
testemunhos é muito importante para a minha recuperacdo”, ou ainda o gosto pela
escrita e pela capacidade de partilhar pela histéria como foi possivel retomar o
controlo pelo seu percurso.

Considerando a narrativa como forma de criar uma memaéria com um significado
partilhado, as vivéncias relatadas tém uma enorme forca que demonstram a
capacidade das pessoas com experiéncia de doenca mental, com expressdes como
“consigo refletir e combater a doenca.”, “a doenca ndo é o limite!”, “.. mesmo
quando estamos em baixo, é preciso olhar para cima!”; o “..sofrimento humano é
um drama e é dificil explica-lo de forma logica ou racional, ndo sei se os doentes
mentais sofrem mais ou menos que as outras pessoas...ndo me posso culpar nem a
mim nem a ninguém!”.

0 suporte das familias emerge como um elemento fundamental para a recuperacédo
individual, sobretudo “os momentos de cumplicidade com os pais e irmaos nos
momentos dificeis”.

Nestes relatos também se constata o papel relevante que pode desempenhar o acesso
a suportes na comunidade, na criagdo de oportunidades de desenvolvimento de uma
identidade a partir da interacdo com pares em circunstancias similares, aumentando
a capacidade de “enfrentar o mundo tal como ele é”, no acesso a experiéncias de
voluntariado, de formacdo profissional e de emprego.

No entanto, os percursos de integracdo social representam também desafios
constantes, pois persistem “dificuldades de autonomia financeira para alguém com

um diagnéstico”, ou o reconhecimento de que “o trabalho é bom, mas se ndo tivermos
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bons colegas, ndo é saudavel!”

Esperamos que esta coletdnea de textos narrativos sobre percursos de pessoas
com experiéncia de doencas mentais possa contribuir para a construcdo de uma
identidade com énfase na capacidade “sou responsavel pelo meu presente.”; “quero
manter-me auténomo!”; “quero manter-me na vida do meu filho e dos meus netos,
vé-los crescer e participar nas suas vidas!”, e realcar o papel que pode ter a escrita
para que as pessoas contem as suas histérias e tenham oportunidades de “..falar de
si, do seu universo como forma de se valorizar”.

A todos(as) obrigada pela coragem de partilharem em nome préprio e em liberdade

as vossas vidas!

Maria Jodo Vargas Moniz
PRESIDENTE DA DIRECAO DA FNERDM
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VOU FALAR-VOS DA MINHA DOENCA E DOS
ESTUPIDOS FIOZINHOS

Meus amigos e amigas, ndo pensem que ser bipolar (uma “pequena” parte da minha
doenca) é ir ao polo norte visitar os esquimézinhos e depois voar ou navegar até ao
polo sul para ver a Antértida. Nada disso. Ser bipolar é andar a fazer viagens entre
o norte e o sul. Ou entre o oeste e o este. Ou melhor, em sentido figurado talvez até
seja, pois isso significa que num determinado dia estamos “na maior” e numa onda
muito boa e, no dia seguinte estamos tristes e deprimidos. H4 muito para contar
sobre este assunto. Comecaria por falar em mim pois é o “caso” que melhor conheco,
apesar de ter varios amigos bipolares.

Como comecou tudo isto? Perguntardo vocés, cheios de curiosidade. E fazem bem,
porque tudo na vida parece ter uma causa- ou varias causas- e depois terd também
as respetivas consequéncias. Vamos devagar. Vou dizer-vos que, no meu caso, tudo
comegou quando eu tinha 17 anos e senti uma grande paixao por alguém. Vivi num
estado de grande euforia pois parecia que o mundo girava a minha volta. O que
acontece é que foi “sol de pouca dura”, isto &, foi uma paixdo que durou pouco,
pois logo a seguir, entrou-me uma grande depressao pela alma dentro. Estava em
sofrimento e ndo quis “incomodar” ninguém. Nem pais, nem irmas, nem amigas.
Ninguém! Aqui comegou o meu primeiro erro. Tivesse eu pedido ajuda que precisava
e se calhar tudo seria diferente. Mas ndo vale a pena agora estar a pensar nisso,
porque neste momento tenho é de saber superar algumas situacoes.

Falava do amor nao correspondido, mas ndo pensem que foi s isso que me causou
a “depre” pois enganam-se. E que na escola onde andei do 1.0 ao 12.0 ano - O
Instituto Espanhol de Lisboa- houve algumas injusticas que senti por parte de alguns
professores e professoras. Senti-me injusticada porque creio que nas disciplinas
desses professores, merecia notas muito superiores as que me deram. Essas

injusticas também me fizeram sofrer muito, podem crer.
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Outra coisa que me deprimiu foi a morte dos meus avés, paterno e materno, quase
ao mesmo tempo. Gostava muito de ambos e senti enormemente a falta deles, assim
como senti, em 1997, tinha entdo 9 anos, a morte da Lady Di. Estava com os meus
pais em Tarifa (Espanha) quando nos inteirdmos da sua morte num tragico acidente
de automével em Paris.

Enfim, foi um acumular de tristezas que eu ndo fui capaz de superar, e tudo isso
junto, acabou por me levar ao primeiro internamento, na Ajuda. Nessa altura andava
cheia de psicoses e de delirios. Parece que fiquei tdo bloqueada que, durante algum
tempo, deixei mesmo de comunicar com o mundo. Entretanto, gracas a ajuda da minha
familia, fui pouco a pouco, recuperando forgas - estava muito magrinha - e comecei
a sentir-me melhor. Claro que nao foi apenas gracas a minha familia que recuperei.
Seria eu também muito injusta se ndo referisse aqui os médicos, as psicélogas, as
enfermeiras e todo o restante pessoal do hospital, pois todos me ajudaram imenso.
Até algumas doentes que estavam la internadas como eu, foram excecionais. Irei
lembrar-me sempre delas com muita gratiddo. Como da Susete e da Vanda.

Uma coisa aprendi desde muito cedo com a minha doenca: é que vou ter de conviver
com ela até ao final da minha vida pois, por enquanto, ndo existe uma cura a
100%. Aprendi que conviver com ela seria tomar todos os dias os medicamentos
que me pedem para tomar. Numa palavra: ndo posso nunca esquecer-me dos meus
medicamentos. Pode ser que dentro de alguns anos, um ou mais investigadores
descubram o remédio certo para esta doenca. Seria Fantastico! Tudo é possivel, e a
Gltima coisa que devemos perder é a esperanca....

Pode ser que com esses novos medicamentos deixe de ouvir “vozes” que de vez
em quando me “martelam” a cabeca... Porque esses medicamentos talvez consigam
recuperar os neurénios que adoecem, como aconteceu com os meus. E como os
neurénios parecem “fiozinhos”, eu chamo-lhes isso mesmo: fiozinhos. Ja me sei
defender deles quando aparecem e me comecam a chatear. Sabem como? Mando-

os logo passear até ao Cabo Espichel, ou até & Prussia ou Cochinchina. As vezes

10
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também os mando para lugares mais malcheirosos comecgados pela letra “M”. Ja
0s comeco a conhecer bem e portanto, comigo, os estipidos fiozinhos ndo fazem
farinha. Sou eu que lhes ganho e sei ser bruta. Podem eles tirar o cavalinho da chuva
que quem manda aqui é a Isabel Rivero Machado, precisamente a pessoa que acaba
de escrever esta pequena- mas totalmente verdadeira- hist6ria, para que ninguém
numa situacdo semelhante desanime. O importante é nunca desistirmos!

Isabel Rivero Machado

11
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A HISTORIA DE UM JOVEM CHAMADO RICARDO QUE
CONSEGUIU 0S SEUS OBJETIVOS

Ricardo, na sua inféncia, era gozado por todos os colegas de escola, ninguém gostava
dele. S6 era defendido na escola pela sua melhor amiga, que se chamava Catia. Ela
dizia - “Nao veem que ele é igual a nés! S6 por ter algumas limita¢des, isso ndo
faz dele menos humano. Ele tem mais bom senso que vocés todos juntos, por isso,
deixem-no!”. Cinco anos depois, Ricardo ja se encontrava no sétimo ano e alguns
dos amigos que nunca tinham falado com ele comegam agora a falar-lhe. Mas néo
todos, porque, num certo dia, alguns livros foram roubados e logo acusaram Ricardo,
mesmo sem provas. Entdo, a Catia lembrou a todos que um erro qualquer pessoa pode
cometer e todos devem ter uma segunda oportunidade na vida. Cétia sempre tinha
acreditado no seu amigo Ricardo, e acabou por prova-lo quando um colega de escola,
0 Mateus, se lembrou que o Gongalo talvez ndo fosse inocente, pois quando todos
estavam fora da sala de aula, foi o Gongalo que se lembrou ir a sala de aula sozinho.
Catia pensou que as suspeitas que ela ja tinha em relacdo ao menino Gongalo roubar
coisas aos colegas e depois pedir para eles desmentirem estavam certas. Decidiram
entdo filmar a confissao.

Ricardo provava finalmente através do video, que tudo aquilo que estava a dizer era
verdade e ndo s6 os seus colegas, com também o diretor e a escola toda acreditaram
nele. Gongalo acabou por confessar e Cétia, que nunca desistiu de acreditar no amigo,
voltou a dizer - “Como ja disse o Ricardo esteve sempre inocente. Ndo podemos
acusar alguém s6 porque é diferente de nés!”. Tudo se resolveu gracas a amizade
de Catia e, com 16 anos, Ricardo ja estava o 99 ano, mesmo com ensino especial.
Ricardo chegou ao final do ano com boas notas a Informatica e um quatro a Educagao
Tecnolégica. Também teve sempre boas notas a Histéria nos testes até ao 8.0 ano,
mas agora tinha o professor Filipe, que ndo gostava dele, alids, nem dele nem de

quase de ninguém, dava negativa a quase toda gente. O final do 90 ano n&o foi assim

13
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tdo mau, teve positiva a tudo apesar das provas globais terem corrido menos bem,
cinco positivas e quatro negativas. Passados sete meses de ter acabado o 9.%ano,
Ricardo entra para um Centro de Educacao Especial, onde passou por vérias areas,
entre elas Cerdmicas e Informéatica. Dois anos depois foi chamado para estagiar

=~ »

numa padaria ao pé de sua casa que se chamava “Bom P&o”. Pouco tempo (& passou
e em 2010 volta a ser chamado para ir trabalhar para uma Panificadora desta vez,
esteve seis meses mas também n&o ficou. Em janeiro de 2012, Ricardo entra para
o Férum Socio-Ocupacional e é aqui que a sua vida d& uma volta de 180 graus.
Conheceu pessoas, de quem se tornou amigo. Amigos sinceros e com quem Ricardo
podia contar. Todos eram iguais, e, no entanto, todos eram muito diferentes uns dos
outros. Passados trés meses o seu avo faleceu e Ricardo foi ao funeral do seu querido
avd. Ricardo para se recordar do avo torna-se poeta. Escreve poemas sobre o que lhe
vai na alma, é uma forma de sentir bem.

Dois anos depois, Ricardo comeca um novo estagio numa cozinha para ver se gostava
ou ndo... e ndo é que gostou. Agora, Ricardo tem 26 anos. Ah, quem ndo gostava tanto
dele pelo simples facto de ele ter problemas devia vé-lo agora! Porque ele ama a
vida, é um rapaz feliz, amavel e amado por todos os que sdo bons para ele. Mas a
realidade é que a vida ndo é tdo simples como parece, as vezes &€ um mar de rosas
desfeito. Mas como ndo é de baixar dos bragos, nunca desistiu, afinal ele estava
finalmente a viver o seu sonho de alguns anos. Agora, estava a realizar o seu sonho
de crianca ou de homem ja adulto. Ricardo andava contente com a vida. E, o melhor
de tudo, Ricardo encontrou a rapariga perfeita ao fim de tantos anos e ela estava
mesmo ali ao pé, era a Vania.

E, por sua vontade, passam-se 0s anos e eles vivem felizes para sempre...

André Ribeiro

14
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HISTORIA DE VIDA E REABILITACAOQ

Chamo-me Ana Carolina e sofro de doenca psiquiatrica com perturbacdo da
personalidade borderline. Também sofro de epilepsia de grande mal desde os seis
anos de idade.

Desde a infancia que tinha dificuldades de aprendizagem em certas areas, tais como
Matemaética e Fisico-quimica, para as quais sempre tive explicagdes apesar de gostar
da escola. Era muito boa a Portugués (disso posso gabar-me!) pois adoro a nossa
lingua, ler e escrever.

Tive sempre uma infancia, adolescéncia e fase adulta atribuladas, apesar de muitos
momentos bons, e isso deixou as suas marcas. Hoje em dia sou, ja com trinta e oito
anos, uma pessoa fragil, com alguns traumas que ficardo para sempre, embora lute
para os ultrapassar. Aos trinta e um anos foi-me diagnosticada a doenca mental,
pouco depois de a minha filha nascer, e com mais essa noticia fui-me abaixo.

Nao queria aceitar o facto de me retirarem a guarda da minha filha com um ano e
meio, 0 que agravou muito o diagnéstico, a aceitacdo da doenca e de ter de tomar
mais medicacdo para o resto da vida. Ainda hoje me custa muito falar sobre a minha
filha e ndo consigo aceitar muitas coisas. Sou uma pessoa revoltada com a vida e
com muito do que ja passei, mas tento lembrar-me dos momentos bons e viver o dia-
a-dia. Preencho-o com imensas atividades que adoro na instituicdo que frequento,
0 GAC - Grupo de Accdo Comunitaria, e da qual tive conhecimento em 2014 através
da Unidade de Projecto do Hospital de Santa Maria. Tem feito muito bem a minha
reabilitacdo, pois hoje sou uma pessoa mais feliz e preenchida.

Tive dois internamentos compulsivos em 2011 em Santa Maria, de duracdo de quinze
dias cada, onde conheci a minha médica psiquiatra, a Dra. Rita Barandas, que me
tem acompanhado regularmente até a data e de quem gosto muito. Infelizmente,
quanto a neurologia, ja ndo posso dizer o mesmo. Desde que deixei a Dra. Karin Dias

e me foram atribuidos outros médicos que ndo tem corrido do meu agrado.

15
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Fiz o desmame do Topiramato em marco, o qual foi desesperante. Foi o meu pior
desmame e o meu pior tratamento em duas areas que estdo ligadas ao cérebro, a
psiquiatrica e a neurolégica. Nao entendo porque fazem tanta guerra em vez de
se unirem e trabalharem em equipa! Desde entdo que me alteram a medicacdo em
ambas as areas e eu reajo logo a medicamentos novos e experimentais e os efeitos
secundarios indicados surgem passado pouco tempo. Sou aquele tipo de pessoa
para quem a medicacdo tem de ser sempre a mesma (ndo posso servir de ratinho de
laboratériol).

Agquando da minha entrada para o GAC em 2014, com algumas inquieta¢des por
nao conhecer o espago nem as pessoas, senti que ndo iria gostar da mudanca como
aconteceu na Unidade de Projeto de Santa Maria de onde vim. Integrei o GAC a
terceira tentativa e finalmente consegui ambientar-me e gostei de tudo. Como se
costuma dizer: a terceira é de vez! E foi! Comecei a ver e a encarar as coisas de
outra forma e a gostar cada vez mais das variadissimas atividades que temos. Tem-
me feito muito bem a reabilitacdo, a aceitacdo da doenca e a tolerdncia face aos
outros e a mim propria. Hoje sou uma pessoa mais feliz e completa. As atividades
de que mais gosto sdo as que sdo realizadas nas escolas envolvendo-nos com as
criancas nas varias areas, assim como as atuacdes em publico de Mdsica, Teatro, e
poesia (que muitas vezes é trabalhada na Escrita Criativa). Gosto também muito de
Artes Plésticas, Jornal, e Recovery (que me tem ajudado muito a compreendermo-
nos melhor e ao préximo), assim como as atividades que sdo realizadas fora da
instituicdo. Tenho feito amizades com estas pessoas ditas «diferentes» (assim como
eu!), tenho observado muito a sua personalidade, tenho vindo a minorar os seus
problemas e caracteristicas menos boas, e a compreendé-las melhor. Tento poér-me
no lugar delas e ajuda-las, sendo muitas vezes dificil mas gratificante.

Acho muito importantes as conferéncias para pessoas com experiéncia de doenca
mental, gostando muito de participar e dar o meu testemunho, pois alguém

poderd identificar-se comigo, e é nestes sitios que conhecemos inlimeras pessoas
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como noés e outras instituicdes importantes que nos podem ajudar e com quem
trocar experiéncias. Tudo isto é muito importante para a nossa recuperagao! Sem
isto, penso que estagnavamos e nunca evoluiamos como tenho vindo a observar.
Entretanto, enquanto uns estdo na sua recuperacdo, existem outros que fazem tudo
para a retardar. A estes chamamos-lhes os «médicos malucos», que se testam a
si proprios e, de tanto se testarem, somem! E assim desaparece mais um grande
médico. E had mais histérias por ai!l Tantas e tantas! Ndo acabam aquil... Anda-se a
volta da l6gica da ciéncia e dos atomos que circulam no maravilhoso labirinto que é
o corpo humano. Felizmente para uns e infelizmente para outros, a légica da ciéncia
e dos atomos neste maravilhoso labirinto continuaréd para sempre a atormentar-nos
ou a criar-nos grandes sucessosl...

Ana Carolina Candido
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A ZE DAS FOLHAS

Era uma vez uma borboleta, que vivia num pinheiro manso numa floresta. O seu
nome era Zé Das Folhas. A floresta tinha muitas arvores, entre elas, pinheiros,
sobreiros, choupos e eucaliptos. Também tinha muitas flores, folhas, oxigénio e ar
puro. Transmitia muita calma. A casinha onde a Zé das folhas morava fora feita,
em tempo, por pica-paus para estes depositarem o0s seus ovos na primavera.
Era uma casa muito segura e, quando chovia muito, a borboleta ndo se molhava
e tinha a sua disposicdo dgua e pinhdes sem ter de sair de casa. Era a sua forma
de sobrevivéncia... Os vizinhos da Zé das Folhas eram cigarras, formigas e alguns
passaros. Um dos passatempos da Zé das Folhas (quando o céu estava limpo) era
beber cha de camomila, enquanto relaxava numa rede feita por cucos e observava a
paisagem. De la de cima via as outras borboletas, tdo diferentes dela, que esvoacavam
entre aqui e ali, leves e bonitas. Como todas as borboletas, sofreu um fenémeno de
metamorfose. Assim, a Zé das Folhas fez um casulo ainda quando era larva numa
planta e passou de larva a lagarta e, por fim, transformou-se numa bonita borboleta
com cores raras, como as dos seus pais. Mas existia um problema. Os vizinhos da Zé
das Folhas ndo a conseguiam ver. Ela era linda, com cores vivas e variadas, mas essa
beleza era invisivel aos olhos de todos, porque as suas cores se confundiam com as
folhas da mata. - Ol4, estou aqui! - dizia a Zé das Folhas quando via alguém passar.
Mas ninguém lhe respondia. Isto deixava a Zé das folhas furiosa, apesar de ser uma
borboleta muito calma. Voltava a tentar e tantas vezes se sentiu ignorada. Até que
um dia, um grupo de borboletas ouviu a Zé das Folhas e, intrigadas com a sua voz,
decidiram responder:

- Aqui onde? Estd af alguém? Vou tentar encontrar-te. Estas onde? Aqui? - As
borboletas, na vontade de saber de onde vinha a voz, comegaram a rodopiar como se
fosse uma danca - Talvez aqui... ndo. Ja sei, estés aquil Ndo? Ondes estés tu?

Percebendo que ndo se conseguia dar a ver as outras borboletas, Zé das Folhas teve
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uma ideia! Como ela gostava muito de dancar, foi a sua casa no pinheiro manso
buscar os seus sapatos de verniz, para se juntar a danca, e fazer um nimero de
sapateado. As borboletas, que viam apenas um par de sapatos a voar e a sapatear,
ficaram abhismadas, mas ao mesmo tempo ndo conseguiam parar de rir, de tdo bonita
que era aquela danca invisivel:

-Afinal foste tu que nos chamaste? - perguntaram contentes.

- Sim, fui eu! Estou triste porque sou verde, da cor das folhas, e ninguém me consegue
ver. Eu sofro com isto, porque eu quero ser vista e ninguém me vé! Ninguém me vé! -
respondeu a Zé das Folhas. As borboletas, espantadas, responderam - Calma, calma!
Perdoa-nos! Ndo fizemos por mal, a nossa intencdo nao era ignorar-te, mas como
ndo te viamos, pensdvamos que nao existias! S6 conseguimos ver os teus sapatos de
verniz, e que bonitos que eles sao!

- 0 meu nome é Zé das Folhas e ndo sei o que hei-de fazer para que me vejam,
para que falem comigo, para que percebam que eu sou uma borboleta com bom
coracdo, capaz de ser amiga e companheira, que sou como as outras borboletas, mas
diferente!

As borboletas falaram entre elas e muito decididas chegaram a solucao:

- Tivemos uma ideia para te ajudar! E que tal se te banhares nesta poca de barro aqui
em baixo? Ficas coberta de lama e vamos poder ver-te finalmente! Fazemos de conta
que a tua cor é cor-de-tijolo. Ainda sem perceber se seria uma boa ideia, a Zé das
Folhas, voou até a poca em biquinhos dos pés, ou melhor, em “biquinhos das asas”,
mas parou de repente

- Esperem um momento! Tenho de tirar os sapatos! Sdo de verniz e foram carissimos!
- Depois de se descalcar, a Zé mergulhou na poga e saiu mostrando as suas bonitas
formas as amigas, que ficaram contentes por finalmente verem a bonita borboleta
queelaera!

- Uau! Que bonita que tu és! - Exclamaram enquanto voavam a volta da Zé das Folhas,

convidando-a para uma danca no ar. Dangcaram ao som da orquestra da floresta: o
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sapo fazia de contrabaixo, os pica-paus batiam o ritmo como se fossem tarolas e os
patos do lago lancavam uma melodia que parecia feita por oboés.

Quando acabou a danca, Zé das Folhas disse para as novas amigas.

- Gosto muito de dancar convosco, mas esta ndo sou eu! Esta ndo é a minha cor! - e
logo voou para o lago e com outro mergulho voltou a desaparecer aos olhos das
amigas, como se por magia. - Eu sei que ndo me conseguem ver, mas esta sou eu de
verdade! E eu gosto de mim assim!

- Tu ja és nossa amiga, e por isso n6s gostamos de ti como és! Mesmo se s6 ouvirmos
a tuavoz, ja tens a nossa amizade. E se quiseres dancar novamente connosco, calcas
0s teus sapatos de verniz e toda a gente ird ver como és uma grande bailarina! -
Riram todas juntas e a partir desse momento, Zé das Folhas fez novos amigos por
toda a floresta. E 0o mais curioso é que ficou tdo confiante que criou amizades com e
sem 0s seus sapatos de verniz. Isto porque muitas vezes o que n6s devemos ver, esta
para & dos olhos. E que bom é ver para l& dos olhos!

Sininho e Colegas
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NA LUTA, COM ESPERANCA

Nao é facil lidar com os problemas de saiide mental. No entanto, isso é importante
para evitar, ou tentar evitar recaidas. E aqui que eu tenho de lutar por mim mesmo
e até contra mim mesmo (como penso quando estou em crise), sem procurar
culpabilizar os outros, e assumir que esta luta é, de facto, minha e a meu favor. Aforca
de vontade com a ajuda do psiquiatra, psicélogas e amigos sdo parte importante no
combate a doenca. Falta-me mencionar o Cerbero. Nasceu no dia 28 de Novembro
de 2006 e ja acusa a idade. Pesa 40 kg, é simultaneamente bruto e mimalho. Posso
dizer que s&o 40 kg de brutalidade e outros tantos de mimo e tem a mania que é ele
que manda. Com o seu tamanho e pélo escuro mete medo, e as vezes ndo é s6 susto
que prega... E o meu céo. Foi-me dado logo apés a nascenca. Escolhi esse estranho
nome em homenagem ao meu Av6 paterno que adorava cdes, teve muitos, e falava...
falava... falava... do seu Cerbero, e contou-me que na mitologia classica era o nome
do temivel cdo de trés cabecas que guardava as portas do Inferno e s6 foi vencido
por Hércules num dos seus sete trabalhos. Desculpem esta longa apresentacao, mas
tinha que ser, para apresentar o meu amigo, mestre e aluno, e que teve e tem uma
influéncia enorme na minha sadde mental. O Cerbero é dominador, e a etéloga que
o educou - e também a mim - disse-me que era importante ser eu o “cdo alfa”.
Ensinou-me a compreender a linguagem gestual dos cdes e como eles interpretam
a nossa, e era contra os castigos corporais. Ndo o castigar pelas asneiras, premia-
lo com hiscoitos e caricias e falar em tom alegre quando se porta particularmente
bem. Verifiquei por mim mesmo que, quando ele esta nervoso, acalma se eu lhe falar
muito baixinho, tranquilamente. Tenho pena de néo ter tido um Cerbero toda a vida
(principalmente desde o nascimento dos meus filhos) e a et6loga para nos educar.
Teria sido bom para mim e para os que me rodeiam.

Se é certo que estive sujeito-passivo de muitos e variados fatores que ndo dependeram

da minha vontade, tenho plena consciéncia que o principal sujeito, o principal ator
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da minha vida sou eu préprio. Mas as desajudas surgem. Quanto a psiquiatras, tive
de tudo. Geralmente fiquei na mesma, mas tambhém houve situacdes negativas: um
que me disse que ndo podia tratar-me convenientemente no hospital e encaminhou-
me para o consultério dele, onde ndo melhorei e fiquei arruinado; outro que fez troca
da minha afetividade e caréncia e criticou-me violentamente por néo lhe ter pedido
ajuda quando pensei no suicidio - ndo viu (!) que a doenca impedia-me de procurar
ajuda para nao fazer precisamente o que eu queria fazer. Fui internado, algumas
vezes sem problemas; mas o Gltimo internamento (em 2012) foi desastroso. Agora,
com a minha idade e as minhas experiéncias, a tranquilidade que os tratamentos
me ddo, e principalmente o ambiente humano, faco frequentemente a revisdo da
minha vida - a minha histéria. Nao é na forma negativa da confissdo catdlica. Cada
vez mais e melhor, analiso o passado sem remorsos nem frustracdes, mas com
arrependimento e orgulho moderados porque ndo fiz sé asneiras. Mas esta analise
também me levanta uma questdo: nas vezes em que me senti dominado - para o bem
e para o mal - pela vontade dos outros, ndo foi a minha vontade de me submeter, por
prudéncia ou cobardia, a essa vontade alheia? E para qué esta anélise? - Para que eu
tenha cada vez mais e melhor consciéncia de que sou EU o protagonista, o autor da
historia que ainda me resta fazer, o responsével pelos meus atos, sem atirar culpas
para os outros. Mas é tao dificil...

Termino, descrevendo o que mais gosto: sucessos, esperancas e sonhos. Consegui,
com a ajuda das pessoas implicadas, que elas me compreendessem melhor. Isso
estd a ser muito importante para a minha felicidade e estabilidade emocional e leva
de arrasto a comportamentos positivos. O mais significativo aconteceu numa vez
em que eu me sentia a entrar na depressao major. Contra o costume, pedi apoio
ao psiquiatra (via internet). Nao tive resposta, e o psiquiatra disse-me mais tarde
que ndo viu a mensagem. No entanto, a alegria que senti por ter tido a forca de
pedir ajuda, levou-me ao ato corajoso de dominar a depresséo e afastar sozinho a

ideia de suicidio. Até recebi os parabéns do psiquiatra. Fiquei - e continuo - todo
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vaidoso com este feito. Espero sempre um futuro melhor, cada vez melhor, mas nao
especifico bem qual é. Anda a volta de arranjar trabalho remunerado para melhorar
a qualidade de vida. E sonhos? Tenho muitos acordado e deixo-os correr. O que mais
me entusiasma é ter o dinheiro suficiente para comprar uma casinha a beira de
um rio, com um jardim enorme - uma quintinha - com arvores de fruto, carvalhos,
pinheiros mansos e bravos e outras arvores e arbustos autéctones, para nés quatro
- a mulher que me ame e eu ame, o meu Cerbero que precisa de espaco para correr,
eu e o burrico mirandés que vou comprar e a quem batizarei de Tony em minha
homenagem. Como sonhar ndo custa, também gostava que o dinheiro chegasse para
irmos de vez em quando, todos quatro, correr esse mundo fora.

Anténio Alte da Veiga
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PASSOS NA DEPRESSAOQ

Ja me perguntei varias vezes quando comegaram os sintomas de depressdo. Recordo
uma fase na minha instrucdo primaria em que eu queria morrer. Nem sabia o que
era o suicidio. Numa crise, estando a passar férias no Luso com a familia, fui ao
entardecer (sempre foi uma hora nostalgica para mim) para a mata do Bucaco e
deitei-me na erva a espera que a morte chegasse. O que chegou foi o anoitecer. Tive
medo da escuriddo e fugi para casa... Por volta dos 12 anos, fechava-me em casa a ler
quando ndo havia aulas, enquanto os meus irmdos e amigos jogavam e brincavam
|4 fora. Até que a minha Mae me mandou fechar os livros e ir |4 para fora ter com os
outros. Pelos 18 anos, a minha M&e chamou-me a pedra por causa da minha tristeza
e irritabilidade sem motivo. Como é compreensivel, ralhou comigo por causa do meu
mau feitio, e ndo pensou no que poderia haver em mim que pudesse causar essa
atitude. No entanto, o meu feitio habitual era e é alegre e pacifico.

Agora sei que a minha doenga é a depressdo major. Costuma aparecer sob a forma
de tristeza, desanimo, irritabilidade, sem objetivos na vida; e esse estado vai
progredindo, algumas vezes durante semanas e até meses. Ao fim desse tempo
passa principalmente com a minha forca de vontade, mas também com o apoio do
psiquiatra e psicéloga. Também pode surgir um problema mais grave - sempre no
relacionamento familiar; ndo aguento a luta e surge a caracteristica major, perdendo
o controlo e o gosto pela vida. No entanto, aceito bem a minha doenca. Embora eu seja
bastante “arrebitado”, também tenho a minha forma de ser calmo. A educacédo que
recebi, a minha religiosidade e 0 meu feitio (os famosos genes) ddo-me tranquilidade
e forca.

Dificil é os outros aceitarem-me. Creio que o problema reside na ignorancia
generalizada que os outros tém das doencas mentais que interferem no nosso
comportamento, ou a pura maldade de alguns; e ndo sei dizer qual das atitudes

é pior; e acusam-me de ter mau feitio. Isso magoa-me, tanto mais que s6 tenho
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esse problema com parte da minha familia, e eu sou muito agarrado aos lacos de
sangue.

Teria eu uns 14 ou 15 anos quando um amigo de meia-idade me falou do auto-
controlo. Tomei isso tanto a peito que comecei logo a pd-lo em pratica; ndo s6
deixando de fazer coisas que me agradavam, mas até fazendo voluntariamente o que
me desagradava. Essa postura foi-me muito atil na vida aventurosa que levei (umas
vezes sem querer, outras de propdsito) e uma grande ajuda quando as depressoes
comecavamamanifestar-se; masnemsempre foisuficiente. Recorrientdoa psiquiatria
e mais tarde a psicologia, que também nem sempre foram suficientes. Numa fase
de grande desanimo, sem sentir apoio de ninguém nem melhoras, dirigi-me a uma
vidente e a uma seita religiosa, mas ndo precisei de muito tempo para descobrir as
fraudes. Agora sinto-me bem acompanhado. Como as atividades representam um
papel importantissimo no meu tratamento, descrevo as atuais: Sou voluntéario em
praticamente todas as atividades da ADEB e crio as minhas prdprias (acusam-me
de excesso de atividade). Participo por intermédio da ADEB, na Nova Aurora e desta
para o grupo Vozes de Esperanca (Encontrar+Se). Sou sécio fundador dos Amigos do
Coliseu do Porto; pertenco ao Coro Sénior da Fundacdo Manuel Anténio da Mota; sou
voluntério no Instituto Companheiros de Emas (apoio aos sem-abrigo) e no G.A.S.
Porto - Grupo de Acgdo Social, com um grande leque de atividades em Portugal,
Mocambique e Timor, e visito idosos isolados no Sub-Grupo Abraco Amigo; pertenco
aos movimentos internacionais Avaaz (em defesa de pessoas, animais e toda a
natureza), Campo Aberto (exploracao rentavel e ecolégica da agricultura, combate
a poluicdo), Jewish Voice for Peace (para a Justica e Paz no Proximo Oriente, feito
por judeus) e Movimento Civico Morte Assistida. Vou aos concertos, espetéculos
de teatro, Gpera, ballet e filmes de qualidade (principalmente, temas histéricos
e comédias, inclusivamente formas divertidas de encarar a doenca) quando sao
gratuitos, ou baratos, ou sou convidado... Também participo em palestras/debates

sobre politica, religido, problemas sociais, cultura e arte. Sou ator no Espaco T
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(instituicdo dedicada a pessoas com doengas mentais e outras deficiéncias, alcoélicos
e drogados). Além das atividades, tomo um comprimido anti-depressivo/ansiolitico
ao pequeno-almoco e ao almoco, e a noite tomo um anti-depressivo particularmente
usado para combater tendéncias suicidas. E tem resultado.

Anténio Alte da Veiga
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TESTEMUNHO DE VIDA E REABILITAGAO

Eu chamo-me Elisabete Sousa, tenho 46 anos e sou natural de Lisboa. Sempre vivi
em Lisboa até aos 34 anos com a familia, altura em que decidi viver sozinha.

Agora vou iniciar o meu testemunho de vida, desde crianca até a data presente, para
que possam conhecer-me a mim e a minha histéria de reabilitacédo.

No dia 24 de Fevereiro de 1970, nasci portadora de deficiéncia visual, de uma
gravidez ndo desejada, pois a minha mae ndo queria mais filhos. Na altura, vivia com
0s meus pais e duas irmas. O meu pai trabalhava numa cervejaria, a minha mae era
domeéstica e as minhas duas irmas eram estudantes. Ndo me lembro dos primeiros
anos de vida até aos quatro anos. Comecei a compreender o que me diziam e faziam
e comecei a dar conta de que estava a ser maltratada.

Ainda dormia na cama de bebé que tinha grades para ndo sair, mas eu gostava de
saltar. Entdo a minha méae experimentou por-me uns bichos de borracha e de pléstico
para eu ndo saltar e deu resultado porque fiquei com fobia desses bichos até hoje.
Quando o meu pai chegava do trabalho eu contava-lhe tudo mas no dia a seguir ele ia
trabalhar e era ainda pior. A minha mée gostava de ir para casa das vizinhas e punha-
me em casa da minha madrinha que me batia muito com os chinelos de borracha e
eu ficava toda negra. Obrigava-me a telefonar para casa a dizer que queria la ficar a
dormir para o meu pai ndo saber.

Fui para a escola priméria com 6 anos e era uma crianca revoltada porque ndo me
podia queixar e ndo sabia conviver com as outras criancas. Tornei-me uma pessoa
muito nervosa, o que se refletiu na juventude.

No primeiro ano do Ciclo Preparatdrio chumbei porque fui operada a ambos os olhos,
em 1981. Em 1982, chumbei no 70 Ano, apds o meu pai ter falecido e a partir desse
ano comecei uma grande luta com a familia e os vizinhos, os quais sempre usaram
a expressdo «é maluca e deve ser internada numa instituicdo de malucos», mesmo

quando o meu pai ainda era vivo. Esta situacdo foi-se tornando cada vez mais grave
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e complicada porque ia de ambulancia para o hospital mediante as informacdes dos
vizinhos como sendo uma pessoa muito agressiva. Uma vez que ndo tinha crises
diante dos médicos davam-me uma injec¢do e mandavam-me para casa. Por vezes, ia
no mesmo dia para a urgéncia do hospital onde ndo me faziam mais nada pois tinha
acabado de sair. Os médicos estranhavam a medicacdo nao fazer efeito.

Em 1995 fui internada pela delegada de salde, estive dois meses no Hospital de
Santa Maria e foi-me diagnosticada esquizofrenia parandide. Voltei para casa pois
foi dito a familia que ndo era necessario ser interdita e as situagdes voltaram.
Frequentemente, familia e vizinhos chamavam a policia para me transportarem para
o0 hospital e sempre a aumentarem as situacdes.

A partir de certo dia, a policia disse que o que era referido teria de ser provado e ndo
podiam tomar uma atitude apenas com afirmagdes. Os vizinhos tinham a mania de
dizer que eu pegava fogo ao prédio e agredia fisicamente a minha sobrinha (que na
altura era crianca) e estas afirmacdes tinham de ser provadas.

Antes de me cansar e sair de casa fui internada mais cinco vezes mas nunca me foi
retirada a responsabilidade por mim, pelos meus atos e pelo dinheiro que recebia.
Apesar de ter passado muitas dificuldades financeiras, em 2004 decidi ter a minha
vida e lutar por ela com todas as forcas que tenho. Nessa altura estava a ser ajudada
pela ACAPO, mas revoltei-me com tudo e todos. Isto aconteceu com o GAC também
em 2006. Penso que se deveu ao facto de ndo ser capaz de aderir @ medicacédo
prescrita.

Em 2010, saf do altimo internamento mais reabilitada e menos revoltada. Em 2013,
voltei a fazer formagées na ACAPOQ, que correram muito bem, e a ser acompanhada
pela psicéloga da instituicdo. Em 2015, voltei ao GAC e esta a ser uma experiéncia
muito boa.

Afinal descobrique, com uma medicacdo menos forte, consigo agarrar a oportunidade
que tenho de continuar a ser responsavel por mim prépria e pelo meu dinheiro, e por

nao estar interdita.
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Desde que estou no GAC (vai fazer dois anos) tenho sido acompanhada e ajudada
pelos técnicos a ter cada vez mais autonomia e sou incentivada a participar nas
atividades que me fazem estar mais ativa durante a semana. Desenvolvo cada vez
mais as minhas competéncias para continuar a viver da forma mais auténoma, sem
ser necessaria a integracdo numa residéncia. Ganho uma rotina e responsabilidades
de participar nas diversas tarefas e atividades do Forum. Sou incentivada, também,
a fazer as formagdes de que gosto e ndo tenho muito tempo livre para pensar que
tenho uma Doenca. Tenho apenas de aderir e manter a medicacao prescrita.
Termino o meu testemunho com uma mensagem positiva e de esperanca: com vontade
e persisténcia consegue-se superar todas as dificuldades da vida e da Doenca. Eu
tenho superado as minhas. E necessério lutar muito contra os obstaculos que surgem
ao longo da nossa vida mas, se quisermos mesmo ultrapassa-los, conseguimos!
Aproveito para agradecer a todas as pessoas que passaram pela minha vida e me
deram e d&o o0 apoio para continuar a ter estabilidade e salde. Essas pessoas fazem
parte das instituicoes que referi antes e sdo assistentes sociais, médicos, psicdlogos
e outros técnicos de reabilitacdo, entre outras pessoas que me ajudam na minha
autonomia.

Maria Elisabete Sousa
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RECUPERACAO

Chamo-me Fabio, tenho 32 anos, estou no GAC (Grupo de Acgdo Comunitéria) faz 5
anos. Durante estes 5 anos ja fiz cursos de formagao e estagios profissionais, conheci
novas pessoas e locais novos, reaprendi competéncias que tinha esquecido e estou
mais confiante nas relagcdes com as pessoas.

Escrevo isto porque estive durante 5 anos fechado em casa, sem sair para lado
nenhum, s6 com a companhia dos meus pais e da televisdo. A televisdo pode parecer
uma boa companhia para quem esta sozinho mas, passado algum tempo, a pessoa
farta-se dela.

N&o tinha amigos com quem falar mas, na altura, ndo me importava muito porque,
na verdade, nunca tive muitos amigos na infancia. Comecei no 100 ano a faltar as
aulas, apesar de faltar noutros anos. Foi ai que eu chumbei o ano e fiquei ainda mais
em casa e, mesmo assim, ndo percebi que se passava algo de errado comigo. No ano
seguinte, voltei as aulas e consegui fazer 0 100 e 0 119, mas no 120 ano voltei a ndo
conseguir sair de casa e chumbei por faltas. Foi ai que comecou o perfodo mais negro
da minha vida, mesmo que eu na altura ndo o soubesse. Durante esses 5 anos via
televisdo, dormia, jogava no computador e, apesar de parecer que estava tudo bem,
ndo me relacionava com as pessoas, a excecdo dos meus pais.

N&o sabia que estava doente e foi a minha mae que, ao fim desses 5 anos, pediu ajuda.
No inicio, foram a minha casa uma psicéloga e uma psiquiatra e, nessa primeira
visita, ndo consegui ter uma conversa com elas e s6 dizia que sim ou que ndo as
perguntas delas. Tinha tanta vergonha de mim que ndo queria que olhassem para
mim. Depois dessa visita, a mesma psicéloga comecou a ir la a casa e falava comigo.
Aos poucos, ela tentava que eu safsse de casa mas, por causa da doenca e também
porque ndo admitia que estava doente, continuei a ndo sair. Até que um dia, ela me
disse que tinha de ser internado. Foi como uma bomba quando me disse isso.

Levaram-me para as urgéncias do Hospital. No entanto, mesmo durante esse tempo,

35

Prosas 11 2.indd 35 @ 30-11-2016 16:20:19



eu continuava sem perceber porque estava ali. Durante o internamento, conheci
pessoas simpaticas, os médicos e os auxiliares foram 6timos comigo, mas eu
pensava que s6 tinha fobia de sair de casa e, se a noticia do ser internado foi como
uma bomba, a noticia de ter esquizofrenia foi como a bomba atdémica. Nao queria
acreditar que tinha uma doenca assim! No final do internamento j& conseguia, pelo
menos, sair. Depois da alta, fui para uma unidade em que nos ajudavam a pensar
num projeto de vida.

Foi em 2011 que entrei para o Férum do GAC e foi nessa associagcdo que consegui
entrar para um curso de informéatica e depois para um estagio. Regressei ao Férum,
onde fiquei mais alguns meses e consegui mais um estagio do IEFP.

Depois do internamento e de estar no GAC, ja consigo sair mais de casa, conviver
com as pessoas e ter um projeto de vida. Penso que, para fazer frente a esta doenca,
é preciso ter muita determinacdo. Mesmo quando estamos em baixo, é preciso olhar
para cima, de queixo erguido.

Fdabio Ramos
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UMA SITUAGAO DE VIDA

No dia 2 de dezembro de 1992 nasceu a minha filha, o dia mais lindo e cheio de
alegria da minha vida, casado com uma jovem 10 anos mais nova. Assim comecam
os dias mais importantes e cheios de felicidade.

Em 1999, chega a crise, a minha jovem esposa pediu-me o divércio, o meu patrao
ja ndo aguentava a espera de transplante de rins, por isso, fechou a oficina e eu
fiquei desempregado. E assim comecou a minha crise, a minha depressdo. Tinha
alucinacgdes e comegava a ouvir vozes.

Fuiinternado no Hospital de Santa Maria, porque me foi diagnosticada esquizofrenia
paranéide. Deram-me “cocktails” de medicacdo, choques elétricos e as vozes
acabaram por desaparecer. Meteram-me em casa com medicacdo Haldol injetavel,
comprimidos Amissulpida e Fluoxetina. Tempos mais tarde sou novamente internado
com efeitos secundarios da injecdo. Injetaram-me uma dose de Akineton Retard e
passaram-me os comprimidos que me aliviaram os efeitos secundarios.

A minha cabeca parece de pedra, os meus pensamentos sao como o andar nas nuvens,
ficava e andava confuso, o meu raciocinio ndo era saudavel e engordei 30 quilos.
Em 2003, entro no GAC, numa residéncia protegida onde encontrei pessoas com
doenca mental. Mal me conseguia mexer ou tomar banho, sé com a ajuda dos meus
parceiros da residéncia. Ia-me recompondo aos poucos, entrava nas atividades e
ia-me recuperando.

Hoje em dia estou bem, ando nas atividades, sinto-me com coragem e normal, ando
no teatro e ja fiz algumas pecas muito interessantes. A peca «O Anénimo» é a peca
mais completa que alguma vez fiz, ndo desprezando as outras.

Nesta instituicdo encontrei uma jovem amiga que sofre de epilepsia e doenca mental
que me da bastante forca para continuar nesta luta. O meu equilibrio é perfeito e
com a injecdo de Haldol e com os comprimidos Akineton Retard e Amissulpida sinto-

me realizado. L .
Acdcio Jesus Joaquim
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0 MEU PERCURSO

0Ola, chamo-me Carla e tenho 41 anos, mas isso ndo interessa nem tem importancia.
0 que interessa é que sou doente desde a minha infancia. Passei por fases muito
dificeis para uma crianca. Fiz um eletroencefalograma que revelou que precisava de
ter um ensino especial, o que deixou 0s meus pais apavorados por terem uma filha
diferente de todas as outras criangas.

A partir daf fui crescendo até esses exames se tornarem repetitivos. A medida que
ia crescendo até a idade adulta a minha doenca foi piorando. Entretanto, a minha
mde morreu, e voltei a piorar. Nesse dia senti que a minha vida mudou para muito
pior e acabei dentro de uma ambuléncia. Estava em péanico. A minha irmé, tentando
dar-me apoio, comecou por dizer, «Quando estas com uma gripe tratas-te, ndo é?».
Isso deixou-me aliviada porque pensei que ia tomar medicacdo por pouco tempo, s6
por uns dias. Foi “sol de pouca dura”. Fui empurrada para o consultério que me ia
transformar a vida para sempre. Hoje sei que tenho de tomar medicacdo até ao fim
dos meus dias.

No meu bairro, nem as pessoas mais chegadas sabem da minha doenca, porque nao
quis contar a ninguém. Tive medo que pensassem que eu era maluca. A sociedade
ainda ndo aceita pessoas como eu. Mesmo as pessoas mais chegadas nao contei e
nao conto. Nao confio o suficiente. Tenho medo que me chamem nomes e que pensem
mal de mim. Ouvi os meus vizinhos falarem mal de outras pessoas e tive medo que
fizessem 0 mesmo comigo.

Agora tenho uma boa relagdo com o meu psiquiatra e foi ele que me encaminhou
para o GAC. O GAC é uma instituicdo para pessoas que sofrem de doengas mentais.
Ai tenho atividades que me ajudam a esquecer o meu problema e que fazem com
que o meu cérebro esteja ocupado e ndo a pensar em coisas que me fazem sofrer. As
atividades de que mais gosto sdo o Teatro, onde me sinto bem no palco; a MUsica,

onde canto e vou a espetaculos; o Recovery, onde fago exercicios mentais que me
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ajudam a lidar melhor com a minha doenca e com as doengas dos outros; o Cantinho
de Pensar os Pensamentos e Emocdes & Co., que me ajudam as falar das minhas
emocdes e a exprimir 0s meus pensamentos.

No futuro, gostaria de tirar um curso de formacdo profissional, do género «Bar e
Mesa», que é o que mais gosto, e mais tarde (quem sabe?!) ter um emprego que me
realize, uma casa e uma familia.

Eu sei que é dificil e, por vezes, estamos fartos desta doenca mas devemos lutar,
acreditar e ter esperancga de que um dia a sociedade nos aceite.

Carla Gomes
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VIDA DE EXITO

Os primeiros anos da minha vida foram gastos (nica e simplesmente a estudar e a
trabalhar, sem ter o estimulo de me divertir.

Apds experiéncias de amor negadas pelas maes das namoradas, fui envolvido pelas
lembrancas ao ver o completo desequilibrio da minha mae, anteriormente divorciada
do meu pai, pelo que a sua inconstancia era notéria e desestabilizadora.
Entretanto, durante o meu casamento foi-me proibido pela consorte de comunicar
com 0s meus amigos, assim como, ela ndo comunicava com os dela dentro de casa.
Uma rendncia social feita por uma total falta de afeto que me fez voltar a anulagao
da personalidade.

Foi ai que a vertente social da vida, procurada no ambiente do estabelecimento do
café, me fez a minha adoragdo pela sociedade nos seus mais variados aspetos e
também mais deliciosos.

Apesardetudo, as marcas anteriores fizeram-se sentir por estas causas que resultaram
em duas passagens pelo Miguel Bombarda, ainda que esta Gltima foi decisiva pois
encontrei na minha vida uma jovem estagiaria de enfermagem de seu nome Vanessa
que me abriu as portas do ATL desse hospital e, por essa via, me converteu numa
pessoa diferente para melhor, que emergiu da anterior personalidade nas vertentes
artisticas que me possibilitaram a forca para superar as condicdes inabituais a que
fui sujeito.

Tudo isto me trouxe a Charneca da Caparica onde fui encontrar o Férum Gaivota do
GIRA que me deu outra maneira de registar o meu alcance literario e artistico e me
tornei um homem quase perfeito, apesar da doenca.

Hoje escrevo originalmente poesia, prosa, maximas, pensamentos, publicidade
discursos de improviso ou escritos que, para além da criatividade e alegria tanto
do humor e nas atividades, como na alegria servida pela inventiva que em todos os

aspetos e ambientes na vida me suscitam até alguma brejeirice! Também me exprimo

41

Prosas_11_2.indd 41 @ 30-11-2016 16:20:20



e escrevo em inglés e linguas latinas e participo com relevancia em assembleias
municipais.

Hoje falo e oico toda a gente seja de que nivel for. Deixo aqui este testemunho do
meu processo, sobretudo de evolugdo que me diz que a doenca néo é o limite como
a salide ndo é o limite.

Assim, e porque todos na nossa humanidade temos um pouco de deus, nos devera
reger 0o amor a todos 0s nossos irmaos, que nos fara crer na fé que a todos anima.

Jodo Luis Pite de Brito
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A MINHA DOENGA E A SUA RECUPERAGAOD

Chamo-me Fernando e tenho uma doenca psiquiatrica cronica: a esquizofrenia.
Apds algumas idas a urgéncia no Hospital de Santa Maria com ataques de ansiedade,
fui encaminhado para a consulta externa em 1997. O diagnéstico foi de ansiedade e
depressao, tendo sido feito um tratamento com ansiolitico e antidepressivo.

Alguns anos depois mudeipara o dispensario de Odivelas com alteracdo da medicacao
psiquiatrica. Foi uma fase em que me sentia estavel e otimista até que, em 2003, a
situacdo deteriorou-se do ponto de vista da satide mental e laboral (acabou-se a
minha colaboragdo com o jornal desportivo onde trabalhava, O Jogo, desde 1997). No
entanto, apesar de ter parado de tomar a medicagdo, a situacdo voltou ao normal.
Nos anos de 2004 e 2005, senti-me bem, quer fisica quer psicologicamente S6 que
em 2006 voltei a ser assistido por um psiquiatra no Hospital Curry Cabral, comecando
a tomar um antipsicético e, poucos meses depois, fui internado no Hospital Jalio de
Matos onde fiquei oito meses (tendo alta em 2007). Voltei para casa melhor e com
vontade de continuar a viver. A partir de 2009 até hoje sou assistido no Hospital
Beatriz Angelo.

Ha poucas semanas comecei uma experiéncia nova no GAC (Grupo de Acgdo
Comunitaria) e sinto que estou a integrar-me.

Espero que a minha familia continue a apoiar-me nos momentos dificeis da minha
doenca esquizofrénica. Ha outros fatores que podem melhorar o meu problema de
salde, por exemplo, ter um bom ambiente em casa (embora, neste momento, more
sozinho), na rua e no GAC com as novas atividades que iniciei.

Tém vindo a aumentar o ndmero de casos de pessoas com a minha doenca mental,
segundo o que lino jornal recentemente, o que prova que ndo se trata de uma doenca
tdo rara como eu pensava. Penso que as pessoas que tém esta doenca deviam tentar
ndo se fechar em casa, sobretudo se ndo tiverem familia, e fazer uma vida o mais

«normal» possivel. Apesar de a esquizofrenia ser uma doenca crénica, tenho a ideia
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de que serd possivel estabilizar ou mesmo melhor melhorar os seus sintomas de
modo a poder levar um dia-a-dia mais consentaneo com 0s meus projetos.

Fernando Sousa Braga
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A CARTA

Almancil, 25 de Julho de 2016

Meus queridos filhos,

Espero que esta carta vos va encontrar a todos com salde, que eu vou bem gracas
a Deus.

Meus filhos, escrevo-vos estas linhas pela primeira vez desde que estou ca na
Instituicdo, pois s6 agora arranjei coragem e disposicao.

Como sabeis, ja ha muito tempo que ndo andava bem, ja que a depressdo ndo me
permitia, mas quero deixar o vosso coragdo mais tranquilo, pois ja me encontro
muito melhor.

A razdo é s6 uma: depois de tantos meses a rejeitar fazer alguma coisa para me
animar, finalmente deixei-me convencer que o melhor seria ocupar o meu tempo a
fazer alguma coisa onde me sentisse Gtil e, claro, que gostasse.

Como sabeis, n6és aqui na residéncia, podemos fazer muitas atividades, desde
passeios, trabalhos manuais, pintura, rendas, culinaria, mas também teatro, canto
e muito mais. Quando finalmente decidi agir, quis experimentar qualquer coisa que
nunca tivesse feito, optei pelo teatro e o canto que para mim, foram um grande
desafio.

Estou aimaginar a vossa cara de espanto, e devem estar a pensar que “logo a mae que
sempre foi tdo envergonhada”. A ideia foi simples, como o teatro é para as criancas,
foi uma forma de me aproximar das recordag¢des da vossa infancia de que eu tenho
tantas saudades. Depois de muitos ensaios, l& vamos nés de um lado para o outro
com o teatro para as criangas. Ja fomos apresentar a varias escolas e infantarios
dos concelhos de Loulé, Faro, Olhdo e Albufeira. Parece mentira mas ja visitamos
mais de 50 escolas e fomos vistos por cerca de 6500 espetadores. Tomara a muitos

profissionais!
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Meus queridos filhos, esta minha aventura junto das criancas, dos seus risos e das
suas gargalhadas, como s6 elas sabem fazer, faz-me voltar a vossa inféncia que
tantas saudades e boas recordacdes me traz.

Mas a surpresa nao se fica por aqui. Alguma vez me imaginaram a cantar em pulblico?
E verdade meus filhos, agora também faco parte do nosso grupo de canto. E claro
que ndo sou nenhuma Dulce Pontes, mas isso ndo importa. O que importa é cantar.
Afinal sempre ouvi dizer que quem canta, os seus males espanta. Cantamos mdsicas
tradicionais de todo o pais e alguns fados. No fundo é uma forma de regressar a
minha juventude onde até fui feliz.

Com o grupo de canto ja visitdmos lares nos concelhos de Olhao, Loulé e Faro, e as
pessoas dizem que tal como acontece comigo, as musicas permitem-lhes regressar
a sua juventude, quando nem sequer tinhamos televisao e ouviamos as cantigas nas
festas e nos bailaricos do nosso tempo.

Com estas simples linhas podeis ver, meus filhos, como eu estou muito melhor.
Desde que comecei a querer ir com o grupo de teatro e de canto, sinto-me mais Gtil a
sociedade a que afinal pertenco e as pessoas ja ndo nos vém como uns coitadinhos.
Exigimos ser respeitados como seres humanos que somos e parte integrante da
mesma sociedade.

Quando vamos apresentar o teatro ou o canto, levamos alegria e até esperanca de
momentos bem passados. A nossa melhor compensacédo é o sorriso estampado nos
rostos das criancas e dos mais velhos, e até por vezes, uma ou outra lagrimita de
saudade que brota nos rostos enrugados pelos anos. E claro, como com qualquer
artista, os aplausos!

Por tudo o que vos contei, quero deixar-vos mais descansados e dizer-vos que me
encontro bem, mais forte. Sinto que afinal fagco parte de uma sociedade, e sinto-me
mais préxima da comunidade. Diz que é uma forma de quebrar o estigma da doenca
mental, que bem precisamos! Ouvi dizer que a isso se chama integracdo comunitaria,

0 que para mim é mostrar aos outros que afinal nés somos parte dessa mesma
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comunidade. Nao somos nem mais, nem menos e s6 queremos estar integrados,
sentirmo-nos (teis e sermos respeitados. As palmas e 0s sorrisos que recebemos por
onde passamos, sdo prova disso.

N&o vou demorar mais a escrever porque ja me estdo a chamar para mais um ensaio
da préxima peca infantil, que até ja tem estreia marcada para uma um jardim-de-
infancia, em Albufeira.

Cumprimentos a toda a gente da nossa aldeia e ndo se esquecam de dizer a todos
que estou bem. Para v6s meus filhos, despeco-me até a volta do correio com um forte
abracgo coberto de beijos e dizer-vos, tal como a minha préxima personagem diz:
“gosto de v6s como daqui a lua, ao sol e a todas as estrelas do universo.”

Fico a aguardar noticias vossas, desta que tanto vos ama,

Vossa mae,

Maria

Unidade de Vida Apoiada e Forum Sécio-Ocupacional de Almancil

ASMAL- Associacdo de Satide Mental do Algarve
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AS TRES PARTES

Sou uma mulher com esquizofrenia paranéide. Divido a minha vida em trés partes:
0 antes, 0 agora e o depois.

Comeco por falar do meu “depois”, que naturalmente ndo adivinho como sera, mas
apenas afirmarei que “O Futuro estd nas nossas (minhas) maos!” e que dependo
da sociedade para a minha independéncia financeira, seja através da obtencdo de
trabalho, com direito a uma remuneracdo, uma vez que estou desempregada, ou de
atribuicdo de uma pensao de sobrevivéncia.

Infelizmente, nasci no pais errado (Portugal) para ter um diagnéstico de doenca,
que ndo permite a minha autonomia e, mesmo com uma licenciatura em Matematica
Aplicada, esta nao é reconhecida pelas instituicdes. Faltam oportunidades no meu
pais, para a afirmagdo de uma autonomia financeira, sobretudo com o diagnéstico
de esquizofrenia.

Neste pafs, se ndo fosse a minha familia, seria uma “sem-abrigo”.

0 meu recovery é constituido por altos e baixos, e 0 que o torna imprevisivel, é o
surgimento de uma nova crise. Mesmo com baixos, o recovery é um processo continuo
de equilibrio dindmico com vista a integracdo em plena comunidade!

0 meu “agora” é relativamente recente e, tem a ver com a minha reabilitacdo, obtida
através da toma de farmacos anti-psicéticos, contra minha vontade, e atividades com
apoio comunitario na Associacdo para o Estudo e a Integracao Psicossocial (AEIPS),
e a psicoterapia, oferecida gratuitamente no Hospital Santa Maria que, ndo sendo
desta forma, ndo a poderia pagar.

Desde o meu recovery e as atividades com apoio comunitério, consegui manter-me
longe do internamento hospitalar. Ja se somam cinco anos. Neste periodo, estagiei
por duas vezes durante nove meses, em empresas como a B2B e a EDP.

Hoje, sou responsavel pelo meu presente! Tento antecipar-me nas situacdes

suficientemente previsiveis, cumprindo, mesmo estando desempregada, o horario
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de funcionamento e a rotina, como se estivesse empregada.

Planear tendo em conta o dia-a-dia, tentando contribuir com isso, para perspetivar
o meu futuro.

Faco do presente, o desafio! Alias, o tratamento da esquizofrenia é obtido, segundo
pesquisa no Dr. Google, “pela conjugacdo dessas trés componentes principais:
nomeadamente, a toma de farmacos anti-psicéticos, a reabilitacdo e as atividades
com apoio comunitario, e a psicoterapia.”

Arazado para distinguir o processo “cura” do “recovery”, é porque, neste Gltimo, existe
a possibilidade de toma de farmacos, onde ndo os recuso por recear experimentar.
O meu “antes”incluio periodo de depressaoiniciado aos 23 anos, enquanto estudante
do curso de Area Cientifica de Matematica, e o diagnéstico de esquizofrenia paranéide
feito em 2010, com a idade de 45 anos, seguido de cinco meses de internamento
hospitalar e, nove meses no Hospital de Dia em Santa Maria, em tratamento
compulsivo em regime ambulatério.

Em 1991, sai de Lisboa e fui trabalhar para a cidade do Porto.

Nesta cidade, pedi transferéncia para a Faculdade de Ciéncias do Porto, do mesmo
curso. Durante alguns anos fui fazendo cadeiras e, trabalhei para uma empresa que
depois abriu faléncia.

Regresseia Lisboa em 2001, onde pedi nova transferéncia, novamente para Lishoa e,
em 2008 conclui o meu curso, na Faculdade de Ciéncias de Lisboa. Tive a experiéncia
de estagiar numa escola, em Queluz, como professora de Matemética do 3.9 ciclo.
Decidi desistir desse estagio, embora gostasse de dar aulas, por convite do meu
orientador.

Em 2001 decidi, em conjunto com a minha familia, comprar um apartamento num
60 andar, o qual atualmente ja ndo apresenta as melhores condigdes, uma vez que
ndo tem elevador. Tentei viver com uma pessoa, durante um ano, mas acabei por
ser rejeitada. Por esse motivo fiz uma tentativa de suicidio, da qual recuperei,

renascendo das cinzas. Apés a tentativa violenta de reanimacéo, fiquei programada
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para ndo o voltar a concretizar.

Fui alvo de vérios internamentos, dos quais ndo guardo meméria, a excecdo do
altimo de cinco meses.

Ainda dei aulas num centro de formacao, para alunos com problemas, mas acabei
por me despedir. E assim foi o meu “antes”!

Ilda Azevedo d’Espiney
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A ARTE DE VIVER

A vida é bela! A arte da vida consiste em fazer da vida uma obra de arte.

Quando era adolescente era timida, mas quando cresci tornei-me mais comunicativa
e simpatica. Hoje tenho muitos amigos.

Gosto de passear com o meu namorado. E 0s meus passatempos preferidos sdo
0s passeios e o cinema. Sou uma apaixonada pela natureza, pelo campo e pela
praia. Também gosto muito de ler pois a leitura ajuda-me a organizar a mente e a
concentrar-me.

Tenho um curso de administrativa, mas o que realmente gostava de ser era professora
primaria. Ndo tive possibilidade de realizar esse sonho, mas consegui ter outros
trabalhos com criancas, realizando assim o meu desejo da melhor forma que me foi
possivel. Ja fui monitora de criancas em Albufeira, babysitter, trabalhei na cozinha
de uma creche e também fui ajudante de lar.

Foram experiéncias que nunca vou esquecer. Ficam para recordagdo e sdo uma parte
importante da obra de arte da minha vida.

Durante estes anos de vida tenho tentado ajudar os que mais necessitam, nem que
seja com o meu testemunho.

Fui para a ARIA para ser mais ativa e participativa, fazer atividades e aprender a
ser autonoma. Na ARIA gosto de participar, comunicar com as pessoas e sentir-me
atil. A equipa técnica é muito profissional e ajuda-me a evoluir. Sinto que evolui.
Tenho oportunidade de fazer coisas com sentido para mim e de desenvolver as
minhas capacidades, ideias e projetos. Participo em projetos artisticos como o FAS
Maravilhas - projeto de danca, e o FAS de Conta - projeto de teatro.

A minha familia, principalmente a minha mae, é também uma parte fundamental
desta obra de arte. Adoro quando a familia esta reunida!

Vivo com a minha méae e vejo frequentemente o meu irmao e a minha cunhada, com

quem vou fazer ginastica para me manter em forma.
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As minhas férias sdo passadas com eles na nossa casa de férias, indo a Praia da
Fonte da Telha, fazendo excursdes, como por exemplo ao Douro ou a Tréia. Costumo
sair com os meus amigos, nem que seja so ir ao café ou até a discoteca. Também
gosto de ouvir musica rock, e ver um jogo de futebol, principalmente quando joga
Portugal.

A minha vida podia ser retratada num album de boas recordagdes. Gosto de reviver
0 passado, e 0s meus tempos de crianca, quando o meu pai me contava histérias e
me pegava as cavalitas.

Para este album ficar completo, ainda falta a realizacdo de alguns sonhos e desejos.
Gostava de viver numa sociedade mais eficaz, justa, compreensivel e ajustada as
diferencas de cada pessoa. Af ainda poderia cumprir o sonho de formar familia.
Também gostava de conhecer o nosso mundo, viajar.

Sou uma pessoa auténoma, penso positivo e sou feliz. E o principal da vida.

Viva a vida.

Maria Alice Farinha Pequeno
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A HISTORIA DE VIDA DE ED BRITO

Era uma vez uma pessoa chamada Edbrits que tinha uma vida normal, mas tudo o que
eranormal parecia ter desaparecido. Eis 0 porqué: Edbrits comecara a ter alucinagdes
e aouvirvozes, e a ter ideias de que era um milionério, entre outras coisas. Tudo isso
tinha uma causa, isto é, um porqué. Foi-lhe diagnosticado esquizofrenia, ou seja uma
doenga mental com os seus bons e maus preceitos. As (nicas solugdes passavam
pela reabilitacdo e a toma de medicacdo. A medicacdo era tomada trés vezes ao dia
(citalopram, glupozapina e aripiriprazol).

Edbrits antes era uma pessoa solitaria, triste e antissocial, frustrado com a vida...
mas nem tudo parecia mal!

Ao ir para um Férum de Reabilitacdo, Edbrits conheceu novos amigos e, deixou
de estar sozinho pois havia mais pessoas com a mesma doenca mental que ele.
0 Férum funcionava da seguinte maneira: o Edbrits entrava as 9h30 no férum; as
atividades comegavam as 10h, e a reabilitacdo acabava as 16h30. No Férum de
Reabilitagdo haviam tanto atividades no exterior, como atividades no interior. No
interior realizavam-se atividades como o lazer ativo, jogos de socializagao, atividade
de leitura, karaoke, discos pedidos e AVD“s. No exterior eram atividades como o
“Danca e Gira”, “Aventurar-te” e xadrez.

Com o tempo as alucinagdes e as vozes foram desaparecendo.

Edbrits era o mais novo do Férum, o mais cacoula. De repente conheceu varios
amigos e fez um melhor amigo, que juntos fizeram a dupla os “Alcacilhas” - uma
dupla que canta, toca piano e guitarra.

Toda a gente do Férum tem uma escala de tarefas. Na escala de tarefas podem
realizar as seguintes e tem de ser trés: O atelier de cozinha, varrer a entrada a sala
de refeicdes, arrumar os tabuleiros e lavar a loica.

No entanto os dias passam... Edbrits ia para o Frum com um objetivo de acabar

a reabilitacdo e voltar a escola. O Edbrits tem o sonho que é ser guitarrista ou
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pasteleiro. Edbrits quer seguir uma carreira musical de sucesso e fazer bolos para o
Férum Gaivota e para as cidades do Porto, de Almada e do Seixal. Os pais do Ebrits
decidiram inscreve-lo numa escola de misica chamada “Quebra-Notas”, num curso
de guitarra classica, onde ja aprendeu algumas musicas, bem como a fazer acordes
de travessao e a ler tablaturas.

Por fim podemos ver que, tal como o Edbrits, as pessoas com esquizofrenia sado
pessoas que podem viver em sociedade e ter sucesso no mercado de trabalho, tal
COMO as pessoas normais.

Eduardo Brito
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EXPERIENCIA, RELATO SOBRE A MINHA DOENCA
MENTAL

A minha doenca mental [penso que todos nds enquanto pessoas o somos (a
humanidade em geral, e os meus colegas da G.I.R.A., em particular)], é explicada
por dois acontecimentos que marcaram a minha adolescéncia: o primeiro prende-se
com um acidente de viagdo que aconteceu quando tinha cerca de treze, catorze anos
de idade, ao cair de uma bicicleta, quando a conduzia sem as maos no guiador; o
segundo com um trauma emocional, quando tinha dezanove anos.

Aparentemente estava bem quer fisicamente, quer mentalmente, mas esta lesdo
cerebral [(que considero muito forte), um traumatismo craniano)] revelou-se e foi-
me fatal para o aparecimento, muitos anos depois, da minha doenca mental, e para
o meu desenvolvimento e crescimento fisico e intelectual.

A partir de entdo comecei a andar sozinho, com tendéncia para uma certa tristeza
e isolamento em relagcdo a quase todas as pessoas (familia e amigos), que nao
compreendiam a razdo deste comportamento (tendo em consideracdo o facto de ndo
nos termos apercebido da gravidade daquele acidente) de afastamento em relacao
a sociedade.

Era um individualista, ndo tendo muitas vezes em linha de conta a componente
social, ou 0 ambiente social que girava a minha volta. Depois, deixei de comunicar
verbalmente, por palavras, com as pessoas, dado que o “centro de fala” do meu
cérebro, se assim lhe podemos chamar, tinha sido gravemente afetado devido ao
acidente de viagdo que tive enquanto crianca.

Perdendo as minhas capacidades para poder falar e poder trabalhar deitei-me na
minha cama exausto e esgotado, mas sempre com o cuidado e aten¢do dos meus pais,
em especial, que viam e amarguravam-se com o filho doente. Estava completamente
esgotado, e o meu pai decidiu sem demora, consultar um neurologista, no intuito de

averiguar as causas e o possivel tratamento deste esgotamento, que mais tarde se
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iria degenerar em doenca mental (psicose crénica).

Nao vou falar sobre sexo. Mas foi exatamente a partir do momento em que tive este
trauma emocional, que comecei a ficar doente. A minha experiéncia enquanto doente
mental, especialmente desde o inicio (desde o trauma emocional) foi de grande
sofrimento, quer a nivel fisico, quer a nivel psicolégico, lutando somente e muitas
das vezes, no dia-a-dia, pela minha sobrevivéncia. A minha autoestima também
baixava exponencialmente devido a este desgosto ou trauma: ja ndo acreditava em
mim, em ser bem-sucedido nos exames, em ter bons amigos e boas amizades, em
poder vir a constituir uma familia, em suma, a ser bem-sucedido no jogo da vida, com
um tremendo medo de vir a perdé-lo.

0 sofrimento humano é um drama e é dificil explica-lo, de uma forma légica ou
racional, digamos assim: ndo sei se os doentes mentais sofrem mais ou menos do
que as outras pessoas que nunca tiveram ou, porventura, nunca chegardo a ter
este género de doenca. O que eu posso dizer é que sofri imenso com esta doenca,
designadamente por passar muitos dias sozinho e desacompanhado. Muitas noites
sem dormir e a sofrer com dores nos 0ssos, dores incomportaveis em vérias partes
do corpo, fobias e medos de coisas e de pessoas que nado existiam... medo de sofrer
e medo de morrer.

N&o vou acusar ninguém, nem muito menos a mim préprio por este estado de coisas,
ou por este meu sofrimento, ou também por sofrimentos atrozes que estamos assistir
ao longo da histéria da humanidade. Nao gosto, especialmente, de por as culpas em
cima dos meus familiares (pais, irmaos, sobrinhos, etc.), que me deram sempre total
apoio, ou de terceiros, como alguns dos meus amigos, conhecidos ou colegas da
G.I.R.A. as vezes o fazem, porque penso que isso é um erro. Uma vez que a tortura
ja foi abolida, as ofensas corporais e as injlrias sdo punidas por lei, quem teré a
culpa deste inexplicavel drama que é o sofrimento humano, que teve e continua a
ter enormes propor¢des a nivel nacional, mundial e universal? Nao sei. Penso que

ndo cabe a mim nem a nenhum de nés julgar, ou talvez estejamos em boas maos, nas
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maos de Deus... 0 nosso verdadeiro e bom Juiz.
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UMA HISTORIA DE VIDA

Eu, Rui Lopes, quando tinha 16 anos adoeci.

Nasci no Alentejo, em Ponte de Sor, distrito de Portalegre. Até ao 90 ano de
escolaridade, sempre fui o melhor aluno de todas as escolas por onde passei. Quando
fui estudar para o Liceu da Escola Secundaria Mouzinho da Silveira, em Portalegre,
foi o reverso da medalha. Infelizmente, ndo me consegui adaptar. As boas notas
foram “por dgua abaixo”.

0 meu primeiro amor foi uma frustracdo (ndo fui correspondido) e ainda para
acumular a esta situacdo, a minha méae adoeceu. Deram-se entdo, umas semanas de
insénias, que me projetaram para o internamento. Tive um internamento de um més
e meio.

Quanto ao 109 ano, foi concluido com éxito mas com notas baixas. Mais tarde acabei
por abandonar os estudos e fiquei em casa. Depois houve um desenrolar de mais
tragédias.

Quando tinha 20 anos faleceu a minha mée e, no ano em que completei 25 anos,
acabou por falecer o meu pai. Mudei-me para Aveiro, apés a morte do meu pai, e vivi
sete anos nesta cidade com familiares. Para terminar, acabei por vir para Lisboa, mais
propriamente para Algés, onde atualmente vivo numa residéncia da ARIA, ha cerca
de 11 anos. Tenho atividades no Férum Sécio-Ocupacional de Lishoa, da ARIA.

Ja fiz voluntariados na Ajuda de Mé&e, na Refood, no Banco Alimentar, na ARIA e
trabalhei numa pizzaria. Senti-me bem e feliz porque tive sempre apoio das pessoas
que estavam a minha volta.

Rui Lopes
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RENASCER

Errei por caminhos que parecendo préximos se tornaram distantes, de norte a sul
perdendo o norte em direcdo ao sul.

Disperso e concentrado, alienado e focado, desperto e adormecido, sem chegar a
nenhum lado!

“Se nao estudaste, entdo viaja”, diz um ditado Arabe. “Nés somos os livros que
lemos, as pessoas que conhecemos e o que fazemos com isso”, disse-me alguém
aquando uma estadia em Evora.

Tantas frases feitas e eu desfeito!

Tantos segundos, minutos, horas, dias, semanas, meses e anos passei submerso com
0 tempo a esvoagar, e a vida a passar por mim quais graos de areia a esmiucarem-se
entre as minhas maos.

0 David cantou, “..I"ve locked myself inside of me and swallow up the key...”! Como
te entendo Fonseca...

Por vezes desesperei e pensei desistir, mas como costumo dizer, a vida é dura mas é
s6 para quem é mole!

Ha que fazer um “reset” para formatar de novo, deitar o lixo fora, para dar espago
ao novo.

Onde havia escuriddo vird a luz. A tristeza dard lugar a alegria. A incerteza dara
lugar a seguranca. Serd um passo, todos os dias com determinacdo e perseveranca,
a plenitude irei alcancar.

Parafraseando Sérgio Godinho, “hoje é o primeiro dia do resto da tua vida” ... ou
melhor, hoje é o Gltimo dia da minha antiga vida!

Jodo Gregorio
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HISTORIA DE VIDA E REABILITACAO: NEUROLOGIA

Chamo-me Ana Carolina, tenho trinto e oito anos e desde os seis que sofro de
Epilepsia de Grande Mal, fazendo crises violentissimas. Comecei a ser tratada na
neurologia pela Dra. Karin Dias, uma excelente médica que me tratou até aos dezoito
anos, que fez um trabalho magnifico e que informou a minha mée, ainda na minha
adolescéncia, que um dia mais tarde iria sofrer de um distirbio psiquiatrico.

Fazia muitas crises de epilepsia, pois esta é multirresistente aos medicamentos,
e quando surgiu no mercado o Depakine Chrono, a minha médica informou logo
que era o Gnico indicado para a minha situacdo. Mal fiz a primeira toma deixei de
imediato de fazer crises.

Fui desde sempre uma crianca, adolescente e adulta problematica. Andei numa
escola de ensino especial - a Bola de Neve, em Algés, a frequentar 0 5.0 e 0 6.0 anos,
pois estava numa fase da minha vida mais delicada e em que a epilepsia também nao
ajudava. Tinha muitas crises e o rendimento escolar era baixo. Chumbei duas vezes
ao longo da minha vida devido as fases piores em que me encontrava.

No passado dia quatro de maio, fui levada de ambuldncia para as urgéncias do
Hospital de Santa Maria com duas crises epiléticas. A primeira crise teve a duragado
de cerca de cinco minutos, e a segunda durou cerca de trés minutos. Pensei que
jamais na vida voltaria a té-las! Tive imenso medo! Estava sentada no sofa quando
sucederam. Percebi que algo ndo estava bem e que nao iria conseguir controla-
las. Senti um terror a apoderar-se de mim, gritei por ajuda e, a terceira chamada
de atencdo, la me ajudaram com a crise que ja tinha iniciado. Passado uma hora,
surgiu a segunda crise, gritei novamente por ajuda, tremia por todo o corpo, revirava
os olhos, emitia sons e, de novo, o terror e 0 medo apoderaram-se de mim. Foi a
primeira vez que a minha filha de sete anos assistiu a crises e estava aterrorizada,
vi-o nos olhos dela e quando me acarinhou. A minha mae, em panico, chamou o 112,

descreveu as crises e eu fui levada para o hospital, com 0 meu companheiro que me
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tem acompanhado nestas Gltimas jornadas.

Dei entrada as 21h, comecei por fazer analises, logo depois administraram-me por via
intravenosa cloreto de sédio. Fiz ainda uma ressonancia magnética e logo de seguida
foi-me injetado soro fisiolégico e 900 mg de Depakine Chrono. Sai do hospital
pelas 11h com indicacdo de que ja podia fazer a minha medicacdo normalmente
por via oral. Tomei o Depakine 500mg de manha, por volta dessa hora, ainda no
hospital e previa-se que tudo correria bem, pois durante a noite e até ser dia, estive
sempre bem. Entdo decidi mais o meu companheiro, que ndo me abandonou um
s6 segundo, mesmo sem termos dormindo, ir para a instituicdo - Grupo de Agdo
Comunitaria - onde fazemos atividades diarias, ainda a tempo do almoco, e onde
acabei depois por ter uma outra crise. A minha psicéloga e técnica de referéncia
- Dra. Marta Teixeira Pinto, ligou imediatamente para o hospital comunicando o
sucedido a médica, que me prescreveu a medicacgdo e falou comigo nas urgéncias
de Santa Maria. Nao aguentando o cansaco, acabei por ter de voltar para casa, onde
tive uma segunda crise maior. O meu companheiro ajudou-me, voltou a chamar-se
outra ambulancia e pouco tempo depois estava de regresso as urgéncias. Voltaram a
examinar-me e estava tudo a correr bem, nada previa mais crises mas, infelizmente,
tive uma terceira onde comecei por pedir ajuda ao meu companheiro que chamou as
médicas que me tinham visto anteriormente. Estava a contorcer-me toda, a gemer,
com os olhos revirados, maos e pés torcidos e a abanar. O meu corpo ficou pesado
e, automaticamente, vieram enfermeiros e puseram-me numa maca onde trataram
logo de mim. Chamaram uma colega mais velha que, intravenosamente me deu a
medicacao e, quando recuperei, me administrou a boca uma seringa de Diazepan
que rapidamente me fez muito sono e logo adormeci. Comecei a tomar o Depakine
de outra forma, o que estranhei inicialmente.

No hospital disseram-me que, pela descri¢do das crises, seriam do foro psiquiatrico,
talvez ansiedade ou alguma preocupacao, o que estranhei muito pois nunca tinha

ouvido tal coisa. Entretanto tenho andado bem, com algumas crises pequenas e
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controlaveis no inicio, talvez da habituacdo a medicacao.

Sei que nunca ficarei curada da epilepsia, mas acredito na estabilizacdo. Ja na vida
adulta estive mais de trés anos sem crises e sem sintomas. As crises e o0s sintomas
regressaram em 2008 com a gravidez da minha filha, voltaram a estabilizar em
2009 depois do seu nascimento, e regressaram no final de 2015. Cada dia é um dia
novo para mim, com novos desafios e com o pensamento de esperanca de voltar a
minha estabilidade psicolégica, emocional e salde. Espero, em breve, poder ter a
minha filha comigo e sentir-me segura, feliz e realizada, com alguém que me ajude
e compreenda.

Ana Carolina Candido
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ENQUANTO HA VIDA, HA ESPERANGA

Tudo comegou quando eu trabalhava nas obras e comecei a sentir que tinha poderes
especiais, tais como: pressentir coisas, mover objetos, e ler a mente das outras
pessoas. Sentir poderes especiais fazia de mim uma pessoa com uma elevada
ansiedade incontrolada, e com muita forca de vencer.

Mais tarde, as coisas comecaram a ficar mais sérias e comecei a ouvir vozes. Por
exemplo, as vezes ia na rua e parecia que as pessoas falavam de mim, chamavam-me
nomes e diziam que me iam matar. Passado uns tempos comecei a ouvir essas vozes
com mais frequéncia... eram tdo frequentes que fiquei com medo de sair a rua.
Deixei de fazer as coisas que mais gostava como por exemplo ir ao cinema, ir a
centros comerciais, jogar computador ou ver televisao, pois cada vez mais ouvia
vozes mal-intencionadas. Quando dei por mim ja falava com as vozes e julguei que
estava a ficar maluco, mas elas respondiam-me e intitulavam-se de “deménios do
mal” que se chamavam Helena, Teresa, Bruno, Odete, Igor, Orestes, Eusébio e um
velho que ndo dizia 0 nome que me dizia que eu estava quase a morrer.

Cada vez mais, tinha medo dessas vozes e quanto mais medo tinha, mais elas falavam
comigo e me atormentavam. Devido a esse medo, ficava dias e dias deitado na cama,
sem sair a rua e a vomitar com aquilo que elas me diziam. Foi nessa altura que tive a
primeira tentativa de suicidio, tomei muitos comprimidos e no dia seguinte acordei
no hospital com uma méscara que me dava ar para respirar. Tive essa atitude por
pensar que seria uma forma de as vozes me deixarem em paz, mas foi em vao pois
elas continuavam e diziam que eu tinha que tentar outra vez. Mais tarde voltei a
tentar, dessa vez no mar na Costa da Caparica, mas também nao consegui.

A minha familia ouvindo tudo isto decidiu levar-me a uma psicéloga, que na altura
era também psicéloga da namorada do meu irmdo mais velho. Desabafei com ela,
mas as vozes intrometiam-se sempre na conversa e eu quase nunca respondia

diretamente as perguntas.
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Nesse mesmo dia o meu irmédo levou-me ao Hospital Garcia de Orta, e uma médica
que me assistiu deu-me uma injecdo no fundo das costas, e receitou-me uns
medicamentos que foram a base de toda a minha melhoria.

A médica deu-me a morada de um Férum Sécio- Ocupacional da Instituicdo GIRA,
com o nome de Férum Gaivota, onde iriam estar pessoas com o mesmo problema que
eu, e em circunstancias semelhantes.

Quando comecei a ir ao Férum comecei a ver pessoas com o mesmo problema que
eu, outros com outro tipo de doenca e outros piores, foi quando descobri que sofria
de esquizofrenia.

Atualmente continuo a ir ao Férum e a tomar os medicamentos, assim como a falar
com a minha psicéloga e a ter consultas com a minha psiquiatra. Sinto que a minha
doenca estabilizou, mas as vezes tem altos e baixos, que com ajuda de ajustes de
medicacdo (em SOS) me ajudam a estabilizar a doenca.

A entrada para o Forum foi uma grande ajuda porque em casa estava sozinho, e
no Férum estou acompanhado por outros colegas e fazemos muitas atividades:
ajudamos na cozinha, fazemos limpezas, entre outras. £ uma segunda casa que me
faz sentir bem e onde temos técnicos que olham por nés.

Benvindo Dias
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A VERDADE DA MENTIRA

Ola! Eu sou o Paulo, tenho 26 anos e estou neste curso hé cerca de trés semanas.
Sinceramente pouco ou nada sei, ndo sei se serd da minha memdria, ou falta dela.
Entrei neste hospital, andava muito confuso, pouco ou nada sei, mas o que sei,
certamente nao serd entendido por todos.

Comecei por conhecer as varias caras que por aqui andam. Acho que esta tudo bem
comigo, mas as vezes ndo sei.. acho que vim parar ao sitio certo, ndo quero dizer
nomes, mas gosto dos que conheci até hoje.

Nao percebo certas coisas, acho que nunca irei perceber, tenho que enfrentar o
mundo como ele é, mesmo ndo gostando dele, tal e qual como ele é. Houve alturas
que desesperei, mas penso positivo e tento levar tudo a bem, mesmo existindo
grandes obstaculos, pelos quais ndo sei se algum dia me vao deixar de seguir.

Tento sempre perceber os dois lados da moeda. Se for ver as etapas que até hoje
construi, sinto-me um heréi e um grande lutador, sofro muito do coracdo... ha dias
que sim, ha dias que ndo. Tenho varias personagens dentro de mim, serd algo que
nao compreenderdo, tenho a certeza.

Comecei neste mundo cheio de cor e alegria, com as lindas flores e pessoas que por
aquiandam. Sinto o perfume deslumbrante desta zona, sinto uma alegria impercetivel
por todos. A cada semana que passa, ndo ha nada que me satisfaca, tenho um apetite
enorme, quase infinito, de bom humor e construir alegria.

A minha vida comegou e pregunto-me se algum dia iré acabar.

Estou a gostar da minha turminha, ndo queria juntar trabalho com sentimentos, nem
vou comecar. Penso todos os dias, que um dia algo incrivel ird mudar na minha vida,
se isso acontecer, ndo sei o que sera de mim, tenho vérias raparigas que ...Enfim ...
Sigo uma filosofia, que poucos algum dia |4 chegardo... Certas coisas vao-me dando
prazer de viver, escrevo para ndo pensar, penso para puder esquecer, e no fim ndo

sobra nada.
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Acho que este curso me vai fazer muito bem!

Se ndo ganhar o concurso, ao menos participei, e isso é que interessa. Quando olho,
a cada semana que passa, a primeiro déi, a segunda arde e a (ltima mata. Mas...Mata
de alegria como se ndo houvesse nada mais, mas mesmo nada mais.

0 sitio é pequeno, a cozinha, o wc, o balneério, pouco me importo com isso pois isso
ndo me trara nada de bom...Gosto disto e acho que ninguém me dira o contrario, pois
ndo é o que sinto.

Este momento é tdo importante, mas tdo importante, ndo consigo descrever esse
momento, apenas tentar vos mostrar... escrevendo....

Paulo Gongalves
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SOBRE A MINHA SAUDE MENTAL

A minha doenca mental é a Doenga Bipolar. Quando eu vivia com a minha méae ela
tratava-me mal, e era ma para mim. Eu ndo me dava bem com a minha familia.
Tiveram de me levar para o Hospital Miguel Bombarda e foi la que fui tratada como
doente mental.

Fui bem tratada e tive muitos amigos, e os enfermeiros eram como a minha familia.
Mais tarde saf do Hospital e fui viver com os outros amigos, que agora sao a minha
familia e também me tratam muito bem.

Estive em varias residéncias: no Areeiro, Valbom, Renato Batista, Alfama e também
da Camarata que era uma residéncia do Hospital Miguel Bombarda.

Estive muitos anos no Hospital Miguel Bombarda a tratar-me com os senhores
enfermeiros e auxiliares de acdo médica. Estive internada 30 anos até ir-me embora
do Hospital Miguel Bombarda. Mas antes de estar no hospital estive em dois colégios,
um na Av. de Berna e o outro da Santa Casa da Misericérdia, e depois internaram-me
no Hospital Jalio de Matos.

Quando sai do Hospital Miguel Bombarda fui viver com outros colegas nas residéncias
da GIRA, primeiro na de Alfama, Renato Batista, Valbom e depois Areeiro.

Eu consegui ser mais auténoma e fui para a residéncia auténoma Ancora.
Atualmente sou feliz com o meu marido José Paulo. Gosto de viver com 0s meus
colegas e com os doutores, sdo a minha familia e amigos para sempre.

Germana Flores
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A MINHA HISTORIA

O meu nome é Maria Adelaide Godinho e tenho 49 anos. Aos 44 anos, foi-me
diagnosticada uma doenga mental, chamada esquizofrenia. Foi nesta idade que me
apercebi da doenca que realmente tinha, apesar de ter tido alguns internamentos no
Hospital Jalio de Matos entre os 20 e 25 anos.

A minha infancia ndo foi semelhante a de todas as pessoas. Fui criada até aos 8 anos
pela mulher do meu pai. A minha madrasta era uma boa pessoa e muito carinhosa
comigo, no entanto isso ndo evitou que fosse sempre muito carente e insegura
porque sentia falta da minha mée.

Na escola tinha muitas dificuldades devido a minha instabilidade emocional. A partir
dos 8 anos fui viver com a minha mae, mas nao foi facil pois a minha mae nao tinha
estabilidade devido ao seu problema com o dlcool. Nunca me senti acarinhada por
ela, e lidar com a minha mée nao foi facil.

Para ajudar a minha mde com o nosso sustento, comecei a trabalhar muito cedo e
portanto, tive de deixar a escola. As minhas dificuldades pioraram quando eu tinha
15 anos, e a minha mae ndo aceitou o meu namoro, e colocou-me fora de casa. Nessa
altura foi bastante complicado, mas tive a sorte de ter uma sogra que me abrigou e
acarinhou. Era muito minha amiga, apoiava-me e dava-me forgcas, mesmo quando
sofria agressdes fisicas e psicolégicas as maos do seu filho, o meu companheiro.
Durante 8 anos fui vitima de violéncia doméstica. Nem mesmo o facto de estar gravida
evitava que o meu companheiro me agredisse. Era muito ciumento e possessivo. Ao
final desse tempo ganhei forcas e saf dessa relagao levando o meu filho. A minha
sogra apoiou-me nessa decisdo. A minha sogra foi e é uma grande mulher. Para mim
foi sempre um exemplo e estou muito agradecida pelo que fez por mim.

Fui viver sozinha para uma habitac¢do social no concelho de Lishoa. Na altura sozinha,
com o meu filho e a trabalhar, a minha vida nao era facil, e portanto convidei a minha

mae a viver comigo. Precisava de ter a minha mae perto de mim, por ela e por mim.
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Emocionalmente reconhego que era instavel e que isso se devia ndo s6 a relacdo
dificil que tive com a minha mée, mas também a todos os acontecimentos trauméaticos
que passei até aquela idade. Acho que por isso fui algumas vezes hospitalizada no
Hospital Jilio de Matos.

Mas conseguia melhorar e facilmente conseguia arranjar trabalhos e tratar do meu
filho, com a ajuda da minha mae que apesar de continuar a beber estava mais
controlada. Mas os conflitos com ela continuavam a ser frequentes.

Em determinada altura conheci um novo companheiro e fui viver com ele. O meu
filho, ja adolescente, encontrava-se a viver com a namorada. Durante 12 anos fui
feliz com o meu companheiro. Durante essa altura dediquei-me a ele, ndo tendo tido
necessidade de trabalhar, porque ele e a sua familia tinham posses e acolheram-me
no seu seio familiar.

Com a morte do meu companheiro, tudo mudou: vi-me sem casa, sem familia e
sem trabalho. Af sim, adoeci de um modo profundo... perdi 0 meu chao, nem tinha
consciéncia do abismo em que estava a cair. A mde do meu companheiro pediu
ajuda social e clinica para mim e fui encaminhada para os servigcos sociais da
seguranca social, e acabei por ser internada durante um longo periodo nos servicos
de psiquiatria. Durante algum tempo dependi de outros para conseguir funcionar e
voltar a encontrar o meu caminho.

Apés ter alta, tive a possibilidade de ser integrada numa residéncia protegida, uma
vez que ndo me encontrava bem e com capacidades para residir sozinha num quarto.
Nado conseguia funcionar e estava deprimida e confusa demais para conseguir
erguer-me sozinha. Mas durante todo este tempo, mesmo passando por esta fase
mais complicada da minha doenca, sempre tive objetivos bem definidos para o meu
projeto de vida - voltar a trabalhar, ter casa prépria e recuperar a relagdo com 0 meu
filho e sua familia.

Foi dificil a minha recuperacdo, mas nunca desisti do que queria e nunca desisti de

acreditar que era capaz. E portanto, continuei com as minhas consultas de psiquiatria,
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acreditei e confiei em mim e nos técnicos que me orientavam e acompanhavam nos
projetos dereabilitacdo. Eapds doisanos de terestado num Férum Sécio-Ocupacional
decidi dar um novo passo no meu projeto de vida: fazer uma formacéo profissional
numa area laboral que sei ter competéncias e aptidao- ajudante de cozinha.
Terminei o curso de um ano e meio com sucesso. Sentia aos poucos que recuperava e
voltava a ser quem eu tinha sido. Ganhei forca de tal forma, que facilmente consegui
arranjar trabalho na minha érea profissional, ao fim de 3 dias de ter saido do curso.
Mantive-me nesse emprego e fui tdo acarinhada e valorizada pelo meu trabalho que
me propuseram um contrato de trabalho mais duradouro. Mas acabei por desistir
e procurar outro trabalho, que também foi facil conseguir, também na minha area.
Paralelamente fiz, de forma auténoma, um pedido de habitacdo social e foi-me
atribuida uma casa no concelho de Oeiras.

Hoje, alguns meses ap6s ter saido dos servicos de reabilitacdo da ARIA, sinto-me
recuperada clinicamente e entusiasmada com os objetivos que ja consegui atingir.
No entanto, considero que existem alguns objetivos que ainda nao alcancei, como
um trabalho mais permanente, que me consiga manter por mais tempo, pois
reconheco que tenho algumas dificuldades ainda ao nivel relacional que se prende
essencialmente com questdes emocionais. Outro objetivo é continuar a manter-me
na vida do meu filho e na dos meus netos, vé-los crescer participar nas suas vidas
como uma avo deve fazer. Pelo menos estar mais presente do que estive na altura do
meu filho. E por Gltimo quero manter-me auténoma e com vontade e com saiide para
viver a minha vida.

Maria Adelaide Godinho
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DOENCA PROLONGADA

Andava a trabalhar quando por acaso achei que devia telefonar ao meu patrao e
dizer que estava a sentir uma ma disposicdo. E fui ao médico. O que o médico disse é
que estava com uma enxaqueca. Ao dizer-me que devia por a baixa ele deu-me uma
injecdo e receitou-me uns comprimidos.

Os seus conselhos foram dizer que ndo podia ir a discotecas e evitar ouvir barulhos.
Disse-me para deixar o meu trabalho e arranjar outro. Tive varios trabalhos, mas um
deles deixou-me pior e comecei a ouvir vozes. Decidi ir para casa, onde comecei a
ter uma vida que ndo saia e 0 meu pai levava-me mercearias onde era a minha fonte
de comida e tabaco.

Foi a gota final ao notar ndo havia forca sexual e comecei a chorar. A médica internou-
me porque estava nervoso e por me identificar com esse delirio. Felizmente tudo
passou.

Hoje estou estavel e estou numa reabilitacdo. O que sou hoje devo a instituicao
onde me encontro, pois identifico-me com a ajuda na minha vida e na sadde. A luta
ainda prevalece e todos os dias sdo dias dificeis, a batalhar por uma recuperacéo e
estabilidade da doenca. Tudo o que hoje sei devo a esta Instituicao.

Estarnesta Instituicdo onde comeceihd 13 anos atrds tem-me ajudado narecuperagao
total, agora a opinido é que a minha salde prevalece porque ja durmo e ja faco as
lidas de casa. O passado ja la vai e a familia também me vai apoiando. Nunca fui
desprezado, mas sempre que saia do hospital em fins-de-semana ou em alta ndo me
aguentava muito tempo.

Cada um da o nome as suas vozes, no fundamento realmente ndo concluo o que esta
por tras destas vozes, ndo agora que o dominio esté quase ultrapassado, os esfor¢os
estdo a ser feitos e a medicacdo ajustada. Fago exercicio fisico colaborando com a
medicagao, resultado de uma boa equipa técnica e de uma boa disciplina da minha

parte.
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Os progressos continuam aqui. Ja estou a par das atividades de quase fechar e abrir
os olhos. Aprendemos todos os dias e aprendo com todos, destes tempos bem ou mal
passados aqui, ja sou parte da mobilia da casa.

Ja ndo é como a primeira vez em que estava acordado durante dia e noite e era uma
vida em que a medicacdo podia dizer ndo dava efeito fazia o contrério deixava-me
acordado e fumava muito. Gracas ao meu psiquiatra e a toda a equipa do GIRA,
tenho tido muito apoio. A esquizofrenia terd os seus dias contados sempre em luta
com estes casos que atormenta uma sociedade na economia social daquele que tem
o0s seus direitos quanto a relacdo na pessoa com doenca mental. A distor¢do e a
discriminacdo, a realidade e a ambi¢do sdo as nossas causas! Podemos lutar por
uma vida digna, sem exclusdo pois nenhum de né6s pediu a doenca. Aprendemos a
lutar com uma doenga que ndo tem cura, mas tem controlo através de medicamentos.
Os dias mal passados, as arrelias com a familia, o ndo encarar que estava doente...
agora faco uma reflexdo e acho que podemos combater essa doenca.

Carlos Gaspar
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A MINHA INSERGAO NA COMUNIDADE

O meu nome é José Carlos Gellweiler Godinho. Tenho 35 anos de idade. Sou uma
pessoa inserida na comunidade.

Quando eu tinha 21 anos foi-me diagnosticada Perturbacdo Obsessiva Compulsiva.
Quando eu tinha 28 anos, foi-me diagnosticado Sindrome de Asperger. Em 2010,
entreiparaoFérum Sécio Ocupacionalem Lisboa e paraa UPRO Algés, uma residéncia
comunitaria, da ARIA. Em 2012, comecei a fazer voluntariado na Alzheimer Portugal.
Aqui, eu fiz trabalho de arquivo. Organizava documentos. Eu sentia-me muito
bem, inserido na comunidade. Em 2014, interrompi o voluntariado na Alzheimer
Portugal para fazer uma formacdo de Novas Tecnologias de Informacdo na Unidade
de Formacéo Profissional do Centro Hospitalar Psiquiatrico de Lisboa. Fiz o estagio
desta formacao no Arquivo Municipal Intermédio de Lishoa. Em 2015, voltei ao FSO
Lisboa da ARIA para trabalhar competéncias sociais. Em junho de 2016, voltei a fazer
voluntariado na Alzheimer Portugal. Voltei a treinar competéncias num contexto de
voluntariado.

Agrada-me muito fazer trabalho de arquivo na Alzheimer Portugal. Trata-se de um
sitio onde as pessoas ja me conhecem, tratam-me bem e onde me sinto integrado
na sociedade.

José Carlos Gellweiler Godinho
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MARISA: A MULHER GUERREIRA

Marisa, 22 anos, estudante universitaria do curso de enfermagem, reside em Portimao
com a familia, os pais e dois irmdos mais novos.

Aos 16 anos comecou a manifestar alguns comportamentos de privacdo alimentar,
que ndo foram muito valorizados pelos pais, por estes considerarem tratar-se de
uma fase normal da adolescéncia. Manteve este tipo de comportamento alimentar
nos anos seguintes, tendo sofrido um agravamento aos 18 anos, quando entra na
universidade em Lishoa e passa a morar sozinha. Nessa altura deixou de comer
regularmente e emagreceu bastante, além disso passou a sentir frequentemente
tonturas e ocorreram alguns episédios de desmaio, tendo o Gltimo culminado no
internamento hospitalar.

No hospital foi-lhe diagnosticada uma anorexia nervosa com um quadro depressivo
associado. Durante um més manteve-se internada para tratamento de elevado
grau de desnutricdo, posteriormente foi encaminhada para o departamento de
psiquiatria, onde permaneceu mais de trés meses, para estabilizacdo da perturbagao
depressiva.

Durante estes meses, toda a familia se mobilizou para ajudar a Marisa. A mée
pediu licenca sem vencimento e foi morar no quarto que alugara para a filha, em
Lisboa, para estar mais proxima dela e prestar-lhe assisténcia. O pai ficou com os
irmdos em Portimdo e visitavam a Marisa ao fim-de-semana. As av6s, materna e
paternas, dispuseram-se a ajudar nas tarefas domésticas ficando em casa da familia,
alternadamente, de semana a semana. Apés este periodo, a Marisa regressa a casa
dos pais no Algarve, dando continuidade a sua recuperagao.

Enquanto esteve internada também foi recebendo a visita de alguns amigos, uns
da universidade, outros da sua area de residéncia. Inevitavelmente interrompeu a
frequéncia do curso por tempo indeterminado, ndo se sentia com animo, nem com

capacidade para continuar. Além disso, tinha perdido um longo periodo de aulas e
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consequentemente, grande parte da matéria daquele ano. O seu percurso de vida
sofreu uma interrupcéo, dificil de aceitar e de superar.

Poucos amigos ficaram, apenas os verdadeiros. A familia foi sempre incansavel no
constante apoio a sua recuperacdo. Lentamente, Marisa foi resgatando a vontade
de retomar a vida, de se reposicionar no mundo exterior, de abracar o interior e
recomecar a viver!

Trés meses depois do regresso a casa, ingressa numa instituicdo de apoio a doenca
mental. Ali teve oportunidade de revelar faculdades e competéncias, sobretudo,
no ambito artistico. Atividades como a escrita, o teatro, a tapecaria ou a pintura
desvelaram o seu potencial. Através da escrita criativa, Marisa comecou a falar de si,
da sua historia, do seu universo e, com o apoio psicolégico, foram surgindo sinais de
recuperacdo efetiva. As rotinas estruturadas, a gestdao do tempo, a socializacdo e as
novas amizades contribuiram para este processo. Desta maneira comecou a valorizar-
se, a reconstruir a sua autoestima, surgindo, naturalmente, a vontade reingressar
nos estudos e assim dar continuidade ao percurso que escolhera inicialmente para
si, e que forcosamente viu interrompido pela doenca.

Quase dois anos depois, voltou a frequentar o curso de enfermagem, desta vez em
Faro, ficando mais préxima da familia e dos amigos, que constituem a sua rede
de apoio, e que se mostraram imprescindiveis no seu processo de recuperacao.
Atualmente, passados mais de trés anos, Marisa frequenta, com sucesso, 0 curso
de enfermagem, na ESS da Universidade do Algarve. Todos os dias faz a viagem
Portimao-Faro-Portimao, de comboio, através da antiga linha do Algarve, é uma lenta
e longa viagem, mas vale a pena, pois decidiu ficar junto da familia.

Entretanto, Marisa apaixonara-se pelas artes, por isso além do seu trabalho
académico, continuou a incluir algumas praticas artisticas no seu quotidiano. Os
trabalhos que realiza na area da pintura sdo maioritariamente em éleo e aguarela.
Além disso, marcada pela revelagdo da sua anterior experiéncia teatral, integra hoje,

o Sin-cera - Grupo de Teatro da Universidade do Algarve.
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Reiniciado o seu curso de vida, assim como o curso da sua vida! Redefiniu planos para
o futuro, decidindo que gostaria de trabalhar na enfermaria de um departamento de
psiquiatria. Isto, com o desejo de ajudar outros, que tal com ela, se deparam com
uma doenca mental e que os obriga a uma paragem forcada e a retomar tudo do
inicio, outra vez.

Utentes do Forum Sécio-Ocupacional de Faro,

ASMAL- Associagdo de Satide Mental do Algarve
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AS MINHAS VIVENCIAS

Eu, Fatima, estudei na Escola Roque Gameiro, do 5.0 ao 8.0 ano. Aos 13 anos adoeci
e diagnosticaram-me esquizofrenia. Comecei a ser seguida por um psicélogo que
me acompanhou até aos 18 anos, mas mudei de médico porque este ndo me estava
a medicar bem. Agora estou a ser medicada e compensada. Entretanto, mudei de
escola e fui para a escola secundaria Seomara da Costa Primo. Mais tarde, aos 18
anos larguei a escola e oito anos depois, fui inscrever-me numa instituicdo que trata
de pessoas que tém diagndstico de esquizofrenia paranoide.

Entrei na instituicdo ARIA - Associacdo Reabilitagdo Integracdo Ajuda. Vou para
essa instituicdo todos os dias. L&, tenho atividades de sala de aula e fora da ARIA
tenho Hidroginastica. Fui deixando de ir a algumas atividades porque comecei um
voluntariado numa creche, que frequento duas vezes por semana. As tercas-feiras das
10h as 16h e sextas-feiras o dia todo. Estou a gostar muito deste meu entretenimento.
Distrai-me. Faz-me sentir bem. Faz-me sentir Gtil e bem tratada. Todas as criancas e
monitores gostam imenso de mim e eu deles.

Fatima Almeida e Sousa
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VENCI A FRUSTRAGAO

Sou hoje um Homem integrado na comunidade! Inserido num projeto de reabilitacdo
psicossocial, em que tudo comecou de um quase nada! A vida era um continuado
processo vegetativol Nada acontecial A minha volta rodava uma mulher muito
especiall Quem era? Era a minha Mae! Esta forma de Sobrevivéncia, sem qualquer
prazer para contemplar a natureza. Fosse ela humana ou de horizontes exteriores,
0 autoconceito era nulo, a autoestima estava em estado congelado no tempo!
Foram muitos e muitos anos vividos num isolamento precedido de internamentos
compulsivos e dolorosos! Mas, como dentro de Mim e de quem nunca deixou de
acreditar no seu filho e o clinico no seu paciente, o inesperado aconteceu! Uma
transformacédo precedida de um esforco clinico e complemento Maternal, em que
a coragem de toda a familia também teve um peso determinante neste processo!
Os anos passaram e a minha méae ficou muito débil e em constante sobressalto. Ela
parou e eu comecei a andar!

Decorria 0 ano de 2007, més de setembro, dia 21! Fiz as malas e cheguei ao encontro
do meu Médico na Casa de Satde do Telhal! Tudo mudou na minha vida! Todos os
sintomas patolégicos tiveram uma mutacao impressionante! Passei entdo a mostrar
algumas capacidades que estavam adormecidas, nessaalturacom oacompanhamento
psicolégico e clinico levou-se a cabo uma ocupacdo num curso de formagao
profissional, na area da marcenaria e restauro de méveis e consequente entrada na
reabilitacdo psicossocial! Os resultados positivos na saida do internamento agudo
foram determinantes para a entrada na vivenda de treino de atividades domésticas
diérias! “Vivenda da Roma”! E agora mais uma batalha vencida, avaliacdo positivae a
saida para uma residéncia no exterior! Reid. “Vontade”! A integracdo na comunidade
continua a bom ritmo. Tudo no bom caminho, sempre grande querer vencer as
frustragdes do passado, os desafios langados, tanto por mim como pela competente

e fantastica equipa de reabilitacao! E esta equipa que me propée no ano de 2012
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uma ocupacao a titulo de voluntariado na Fundacdo S&o Jodo de Deus em Lishoa!
Prontamente aceitei! E a 13 de Agosto desse mesmo ano comecei o desempenho das
funcées para as quais fui encaminhado! E ja nesta referida fundacdo que se da um
seguimento e complemento trabalho ao meu caso, pois, ndo é por acaso que a nivel
de integracdo na comunidade, socializacdo e reabilitacdo, que sinto e testemunho
como ultrapassando todas as minhas expectativas ao meu crescimento como pessoa,
dentro e fora do meu local de trabalho! Na residéncia onde habito cheio de alegria,
pelo bom acompanhamento técnico e relagdes interpessoais com todo o grupo que
integro! Grupo este supervisionado com carinho e grande competéncial Em que todos
Somos pessoas e ndo uma s6 pessoa! Tendo em conta que todo o meu crescimento
e recuperacdo de sintomatologia patolégica também se deve a uma compreensao
e relagdo amigavel e de constancia da parte do Presidente e colaboradores da
Fundacao!

Atudoisto, e somando ao desafio lancado logo de inicio pelo presidente da Fundacgéo,
a que eu escrevesse um livro. Fez com que eu acreditasse na transformagdo de um
sonho em realidade! “Como eu dizia em Jovem - um livro escrito a maquina!® E
verdade! O lancamento foi um éxito o livro esta escrito e publicado! Isto mostra e
prova que o doente mental precisa de oportunidades, de apostas corajosas, como
naquela em que estive defronte as camaras da Televisao! Tudo isto ndo é sd obra
do acaso é a minha forca de querer abragcar o mundo! A vida tal como é! E dentro de
mim dizer também sou capaz! Com simplicidade sem vaidade, mas com autoconceito
moderado! Em que a humildade seja qualidade e ndo patologia! Por vezes sinto que
nao é facil para mim! A sociedade tem os seus préprios preconceitos. Fazem de conta
que me estdo a olhar de igual, mas eu digo - “Eles” ndo me tiram a felicidade! Sou
um homem realizado, muito Feliz por estar nesta grande instituicdo! O meu trabalho
na Fundacao, a relagdo com quem habita o edificio, o respeito que tenho para com
todos e a forma de hospitalidade como vejo e recebo quem chega junto de mim!

Cada pessoa para mim é sempre alguém com quem aprendo. Foi maravilhoso chegar
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até aqui, a toda esta evolucdo, mostrando capacidades que nunca pensei alcancar
e desenvolver ao ponto de dar um pouco de espirito em forma hospitaleira e um
acolhimento feito com hospitalidade néo faltando o carinho e atencdo que todos
merecem!
Por vezes falando de Sdo Jodo de Deus e da sua obra! Quem se senta diante de mim
no meu local de trabalho gosta de ouvir algumas histérias a cerca do nosso Santo.
Algumas pessoas fazem-me perguntas deixando o jogo do telemével!
Como fui tratado com a paz que me deu o espirito e com um grande complemento
clinico hoje integrado na comunidade, o esforco e 0o meu querer nunca desistir desta
luta. “A vitéria sobre a frustracao!”
Em termos técnicos a minha evolugdo tem o nome de Recovery, para mim é dizer
Obrigado Fundacdo Sao Jodo de Deus! Casa de Salde do Telhal onde cresci, onde
aprendi a ser, e - ESTOU FELIZ! - ESTOU INTEGRADO NA COMUNIDADE!

Luis Santos
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A DEPRESSAO NO TRABALHO

Passei por um momento dificil da minha vida que nunca mais me esqueci. Estava a
trabalhar muito bem mas infelizmente passei por uma grande depressao. No trabalho
todos os colegas e patrdo faziam-me pressdo para me despedir. O trabalho é bom
mas se ndo tivermos bons colegas ndo é saudavel.

Cheguei a desaparecer quando estava com a depressdo, a minha familia ficou
preocupada a minha procura e alguns policias que conhecia na minha zona onde
trabalhava ficaram preocupados também.

Depois regressei a casa e fiquei internado no hospital na parte da psiquiatria. Quando
cheguei ao hospital ndo dizia coisa com coisa, tinha os meus pensamentos alterados.
Dizia que era rico, era filho do Pinto da Costa. Fiquei algum tempo internado mas
depois regressei a casa com a medicacao certa, e fiquei controlado.

Depois uma prima minha descobriu uma Instituicdo que se chama Férum Socio-
Ocupacional Gaivota onde estou até agora, e estou bem porque vim a descobrir que
tinha colegas meus que tinham a mesma doenca que eu.

Vou dizer uma coisa: a familia & muito importante pois iam visitar e davam-me apoio.
N&o ha nada mais importante que a nossa familia e as pessoas que estdo ao nosso
redor e se preocupam connosco.

Estar na instituicdo também é bom porque nos mantém ocupados e fazemos vérias
atividades, temos atividades exteriores como por ex. danga e gira onde fazemos
danca em grupo; temos o aventurar-te onde fazemos varios jogos; e temos o xadrez;
o surf adaptado, a praia e estamos envolvidos nos jogos que a Camara de Almada
promove com as outras instituicoes.

Também temos atividades no férum, por exemplo, Psicoeducacdo, desenho, leitura
e escrita, debate e estimulacdo cognitiva, e temos atividades domésticas que nos
preparam para o nosso dia-a-dia.

Um conselho para as pessoas que tenham esquizofrenia, é que frequentem a nossa
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instituicdo que é muito boa, porque mantém-nos ocupados e livres de pensamentos
negativos.

Rui Branco
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A HISTORIA DA MINHA VIDA

Sou descendente de familia pobre. Eramos quatro irmaos, mas viviamos felizes,
0S N0ssos pais, ndo nos deixavam faltar com nada. A minha mae faleceu tinha eu
13 anos. E, fez-nos muita falta. Eu era um menino de ir a Igreja, fiz as comunhdes
todas, profissdo de fé e crisma. Trabalhei em supermercados, maquinas de lavar,
Promalte, sumos concentrados, Malte para a cerveja e cremes para bolos em p6 e
ainda, na construcao civil. Tudo corria bem, até que faleceu o meu irmdo mais novo,
eletrocutado, devido a cortar um cabo de alta tenséo, para arranjar dinheiro para
a heroina. Para mim foi o descalabro, eu trabalhava na Marinha Grande. Andava
de feira, em feira. Quando o meu patrdo vinha a Lisboa, ao Martim Moniz, carregar
material, deixava-me onde tinha morado, encontrava o meu irmdo e a conversa era
sempre a mesma: “..porque ndo vens viver para o pé de mim, porque eu arranjo
trabalho e tu também e eu deixo a droga”. E eu respondia-lhe: “Da maneira como
estds agarrado como consegues?” Depois de ele falecer, a minha vida mudou
completamente. Comecei a beber, como um desalmado, todos os dias andava bébado,
sendo criticado por vizinhos e amigos, s6 que eu ndo ligava nada. Até que estando
eu bébado, tive um grave acidente, tive traumatismo craniano e fiquei deficiente de
uma perna, e a coxear para o resto da minha vida. Andei de cadeira de rodas, depois
com um andarilho. Fui para um Lar para o Barreiro, mas continuava a beber. A minha
irma arranjou vaga para um Lar em Alverca do Ribatejo, mas continuei a beber na
mesma até que tive de pedir ajuda a Comunidade Vida e Paz para deixar de beber.
Ja l& vdo 11 anos limpo e sébrio. Entretanto tive um principio de um AVC e voltei a
andar de cadeira de rodas mas com muita forga e a ajuda de Deus consegui melhorar.
Depois fui operado a um tumor no estdbmago mas ultrapassei também com forca, com
a ajuda de Deus e com o apoio da Comunidade Vida e Paz, sem eles ndo era nada!

José Carlos Salvado
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AD HOMINEM

Sentara-me de fronte da janela que ficara em frente a cozinha. Iria partir para o
servi¢o militar obrigatério nesse dia.

Chegado a Mafra, mais precisamente a escola pratica de infantaria, curso de
milicianos. O primeiro dia, escabroso e, ao mesmo tempo excruciaram-me de uma
forma assaz rigida as manobras e o tempo que tive de aguardar até deitar-me numa
cama militar.

Volvidas trés semanas, venho a casa de férias da Péscoa e a minha mae da, numa
tarde soalheira, comigo inanimado. Vai, imediatamente, comigo ao médico e este
administra-me uma dose cavalar que me pds a dormir durante uma semana com
vigilancia parental (recuperacao feita em casa).

Findo o prazo de férias da Péascoa fui internado no hospital militar da estrela no
sector da psiquiatria. Ap6s dois meses de convalescenca sai livre ao servico
militar e entdo mais escorreito inicio a minha vida quotidiana. Da colaboracéo e
ajuda a deficientes autistas vou para a companhia portuguesa de diamantes com
outra vivacidade. Apés o términus do curso que teve a duracdo de trés anos e a
nao permanéncia neste, ocorre-me verdadeiramente uma grave crise depressiva que
vai marcar inexoravelmente o meu processo de recuperagdo de uma doenca grave e
crénica denominada de esquizoafetiva.

Entrementes procuro uma associacdo de cariz reabilitacional chamada ARIA. Tenho
inimeras atividades e sinto-me com primor para continuar, independentemente de
0s meus pais terem falecido este ano.

Espero entregar-me a escrita, a leitura filoséfica porquanto estudei filosofia na
faculdade. E acho-me sobejamente feliz por ter tido oportunidade de ter escrito este
texto em prosa.

Luis Carrico
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NUNCA E TARDE PARA DIZER VENCI

Tudo comecou hd 14 anos atréas!

Comecei por ver pessoas a sair das paredes, pessoas a fazerem-me mal. Comecei a
ouvir vozes horriveis a quererem acabar com o0 meu sossego emocional.

0 tempo foi passando e o mau estar foi aumentando. Numa vontade enorme de
saberem o que eu tinha e de me ajudarem, fui dois meses para Espanha, para a
Clinica Universidad de Navarra, em Pamplona, acompanhada pela minha familia. La
recebi um tratamento para a depressao.

Osanosforam passando e o meu mau estar evoluia. Osinternamentos eram constantes
(muitos deles era eu que pedia, para ver se melhorava). Era uma dor sem fim!
Tentei o suicidio muitas vezes. As Gltimas duas tentativas foram de tal modo graves
que fiquei com sequelas para toda a vida.

Passei por Alcoitdo. Foi la que conheci a psicéloga e o psiquiatra que ainda hoje me
acompanham.

Em 2013, tomei contacto com a ARIA, ao entrar para o Férum Sécio-Ocupacional de
Oeiras, um espaco cheio de vida, onde encontrei os melhores colegas e técnicos.
Nestes dltimos trés anos, sinto que evoluil Tenho forca para ajudar aqueles que
estdo numa situacdo semelhante a minha, pois quem vive e passa por este tipo de
experiéncias na vida é quem melhor sabe dar o valor.

Aproveito para agradecer as minhas irmds e aos meus pais toda a cumplicidade
e unido, hem como a minha avd, sempre muito presente, e a restante familia que
sempre me apoiou.

Mafalda Roxo Farelo
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PASSA

Aos 16 anos vivia eu no Brasil quando fui ao hospital por indicagcdo da minha mae
e la deram-me um copo de sumo cheio de medicamentos, foi este o meu primeiro
internamento.

A minha satde mental tem estado estavel! Tive alguns acontecimentos que me
deixaram ficar triste!

Ja tive um percurso entre varias associagdes, centros e esta instituicdo, que me
deixaram a espera de uma novidade.

Eu, Miguel sinto-me hoje em dia com mais forga para esperar as melhoras no campo
da salde, tanto na comunidade como em minha casa e é algo que me faz bem
psicologicamente.

A primeira vez que fui internado o médico receitou-me uns medicamentos que me
deixaram invalido. A partir daqui comecei a ser internado e passei a ser tratado por
médicos e enfermeiros.

Apds este periodo arranjei um emprego, mas depois fui fazer uma desintoxicacao.
Hoje em dia estou nesta instituicdo Férum Sécio- Ocupacional Gaivota - GIRA,
onde faco todos os tipos de atividades. Sinto-me melhor, pois ando em atividades
e tarefas. As atividades que mais gosto sdo o debate, os programas Danca & Gira, e
Aventurar-te.

Gosto dos meus novos amigos. Também gosto da minha nova médica!

Mas o que eu tenho procurado é algo que me reabilite.

C A
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0 RETORNO DAS AMIZADES E FAMILIARES

Andava numa vida lastiméavel, mas para mim era igual, s6 queria beber, amigos
verdadeiros e a familia pouco a pouco fui perdendo. Mas o que isso interessava se s6
queria beber? As vezes diziam-me: “Vais no mesmo caminho que o teu pai, algum dia
vais ficar como ele.” Perguntavam-me se ja tinha comido alguma coisa, e respondia
que ndo e encolhia os ombros. Davam-me dinheiro para comer, mal viravam as costas
ia era beber, com a familia era igual. Entrei para a Comunidade Vida e Paz no dia dois
de novembro de 2005, ja la vdo 11 anos, e foi aqui que muita coisa recuperei. A
minha autoestima, a minha sobriedade e a humildade.
Por isto tudo devo muito a esta casa, que me recebeu de bragos abertos. Consegui
reaver as velhas e puras amizades, e o amor e carinho da familia. Voltou tudo a ser
como antes, gragas a esta casa, ao diretor e a todos os técnicos, que acompanharam,
no meu tratamento. Hoje vou a Vale de Figueira de Sacavém, e os meus amigos e
familiares, sentem orgulho em mim, porque estive no fundo do pogo e consegui
sair. Para que saibam néao foi nada facil. Habituado a fazer o que queria, e aqui na
Comunidade hé regras, que tém de ser cumpridas. Se ndo se cumprir sao aplicados
as chamadas medidas disciplinares, e ndo sdo benévolas. Mas s6 assim é que se
consegue levar um tratamento, como deve de ser, e ficar preparado, para enfrentar
a vida la fora: a nivel de emprego e a nivel social. Todos os que passaram por esta
casa, s6 tém a dizer bem dela. Caso ndo sigam o programa de reabilitacdo como deve
de ser é recaida certa! E depois voltam a pedir ajuda, e recomecam tudo de novo,
0 que ja é mais dificil. Por isso pensem ndo inventar mas sim seguirem o que lhes
é ensinado e portarem-se como gente e ndo de novo como alco6licos ou como sem
abrigo.

José Carlos Salvado
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SE NAO HA LUZINHA AO FUNDO DO TUNEL... DA-SE
MEIA VOLTA!

0l4, eu sou o Alcides Angelo, tenho 46 anos, vivo em Mafra e sofro de POC
(Perturbagao Obsessiva Compulsiva), doenca Cronica sem cura, mas com tratamento,
e ndo me deixei vencer pelo facto de me empurrar para o Estado Vegetativo, neste
caso, apenas a nivel psicolégico. Contudo, cheguei ao extremo de, no periodo entre
0s meus 15 e 18 anos, ndo conseguir fazer sozinho coisas tdo banais como me vestir,
lavar, comer e até, embora num periodo mais curto, falar e dormir alguma coisa,
suficiente, digamos.

A doenca, tal como é conhecida, tem em média uma Gnica hipétese de recuperacdo
em cada 100 casos, ndo de doenca, mas casos que chegaram ao ponto que “este
corajoso doente chegou!”

Durante todo este tempo, desde os meus 15 anos, na década de 1980, contei sempre
e até hoje, com o apoio da familia, bastante numerosa, por sinal, e em especial com
a minha querida e adoravel Mae, a qual foi responsavel por mais de metade da minha
recuperacao!

Na infancia, j& mostrava que algo ndo estava de acordo com o que é considerado
“normal” para as criancas da mesma idade...! Por exemplo, na escola, lembro-me que
quando chegava a hora do recreio, eu ficava na sala de aula com a professora, em vez
deir brincar com os outros meninos |4 fora, pois bastava eles fazerem uma “careta”,
que eu fugia a chorar.

Decididamente, foi a partir dos quinze anos que as coisas se complicavam seriamente
no meu estado de sadde, comecando pelo simples facto de ndo conseguir concentrar-
me a estudar e estar atento nas aulas.

A partir dai, passei a apresentar sintomas ainda mais preocupantes para 0s que me
rodeavam, alids, foi pior ainda, pois isto tornou-se num longo pesadelo que crescia

como uma enorme “Bola de Neve”, a qual, apenas se deteve quando um médico e
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professor catedratico de psiquiatria me diagnosticou “POC”, com sucesso!

Portanto, foi no dia em que visitei este conceituado psiquiatra, que a mesma “Bola
de Neve”, tomou um rumo inverso, e comecei a recuperar pouco a pouco, tendo até
hoje ja completado 4 Cursos, dos quais 3 sdo de formacéo profissional, embora ndo
tenha o Diploma de um deles; Tenho carta de conducdo desde 1997; pratico desporto;
faco voluntariado, na APERCIM, ja ha praticamente uma década e... s6 lamento viver
numa sociedade, infelizmente, agarrada ao preconceito, na minha opinido e, ...como
digo, na brincadeira, a respeito de ndo me darem oportunidade de ter um emprego,
para conseguir ser auténomo e independente, na totalidade: “...nem com um estagio
pago pelo Estado, a coisa vai la!”

Deixo aqui a minha mensagem de Esperanca a todas as pessoas que, eventualmente
se encontrem numa situacdo idéntica a minha, e que se resume a: por muito grave
que seja a situacdo em que um doente deste género se encontre e por mais baixas
que sejam as probabilidades de recuperacdo...se este mostrar que, aconteca o que
acontecer, tem forca de vontade, e que desistir ndo é solucdo para nada, vale a pena
lutar, porque...existe sempre uma luz ao fundo do tdnel!

Nao queria terminar sem dizer que, s6 agora, ao fim de mais de 40 anos, depois de
a minha irma me ter oferecido o livro escrito por Nick Vujicic, “VIDA SEM LIMITES”,
ja tdo conhecido por todos nds pelo fato de ndo ter membros alguns...é que eu me
apercebi que, se ndo me tivesse aparecido este “obstéculo gigantesco” pela frente,
quando eu era ainda um jovem de 15 anos, ndo poderia vir a ser tdo bem sucedido
como tal um dia, para mostrar, como disse alguém, que “fui posto nesta terra para
servir um prop6sito” e nunca deixar que uma derrota me convenca de que nédo ha
formas de vencer!

Alcides Angelo
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