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PreFáCio

Esta coletânea 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 lançado no Concurso de Prosa 

“Histórias de Integração Comunitária”. 

Na verdade, com esta proposta pretendeu-se demonstrar o poder descritivo que 

encerram as narrativas temáticas individuais e como estas podem expressar, de 

forma por vezes surpreendente, as ligações entre a experiência individual e os 

processos sociais.

As narrativas têm o potencial de criar memórias, atribuir significados e identidade 

às realidades individuais e, em simultâneo, constituir-se como uma expressão do 

contexto social e cultural em que se inserem. Desta forma, permitem uma criação e 

recriação recíproca do contexto social e da identidade, neste caso das pessoas com 

experiência de problemáticas de saúde mental, independentemente dos diagnósticos 

que, em algum momento das suas vidas, lhes são atribuídos.

As narrativas têm assim um poder de criar uma identidade coletiva, um nome 

próprio e com um poder exclusivo que é apenas pertença de quem o experiencia, 

corporizando a ideia de empowerment e de reconhecimento da validade intrínseca 

dessa mesma experiência.

Nos relatos descritivos e interpretativos da realidade experienciada, constatamos 

diferentes experiências trágicas e traumáticas associadas à emergência dos 

problemas de saúde mental, como perda de pais, irmãos ou avós, maus tratos e 

violência doméstica, perda de contacto com os filhos, relatos de desgostos amorosos, 

traumas decorrentes de acidentes com lesões ou sequelas, e ainda percursos de 

institucionalização ou o insucesso escolar persistente. São todos eventos a que 

todos, pelo simples facto de existirmos, estamos expostos; no entanto para alguns 

de nós representam o início de um percurso com impacto na sua saúde mental.
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Os percursos relatados de internamentos, de tratamentos, por vezes compulsivos, 

encerram sempre uma vivência traumática, de perda de poder e controle sobre o 

seu percurso, incluindo descrições sobre a medicação e os seus impactos com um 

sentido positivo, mas com efeitos muitas vezes negativos “…tiraram-me as forças!”; 

“fiquei desalentado!”. A narrativa parece ser um recurso poderoso para refletir sobre 

essa realidade e como foi possível ultrapassar situações de enorme dificuldade “dar 

testemunhos é muito importante para a minha recuperação”, ou ainda o gosto pela 

escrita e pela capacidade de partilhar pela história como foi possível retomar o 

controlo pelo seu percurso.

Considerando a narrativa como forma de criar uma memória com um significado 

partilhado, as vivências relatadas têm uma enorme força que demonstram a 

capacidade das pessoas com experiência de doença mental, com expressões como 

“consigo refletir e combater a doença.”, “a doença não é o limite!”, “… mesmo 

quando estamos em baixo, é preciso olhar para cima!”; o “…sofrimento humano é 

um drama e é difícil explicá-lo de forma lógica ou racional, não sei se os doentes 

mentais sofrem mais ou menos que as outras pessoas…não me posso culpar nem a 

mim nem a ninguém!”.

O suporte das famílias emerge como um elemento fundamental para a recuperação 

individual, sobretudo “os momentos de cumplicidade com os pais e irmãos nos 

momentos difíceis”.

Nestes relatos também se constata o papel relevante que pode desempenhar o acesso 

a suportes na comunidade, na criação de oportunidades de desenvolvimento de uma 

identidade a partir da interação com pares em circunstâncias similares, aumentando 

a capacidade de “enfrentar o mundo tal como ele é”, no acesso a experiências de 

voluntariado, de formação profissional e de emprego.

No entanto, os percursos de integração social representam também desafios 

constantes, pois persistem “dificuldades de autonomia financeira para alguém com 

um diagnóstico”, ou o reconhecimento de que “o trabalho é bom, mas se não tivermos 
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bons colegas, não é saudável!”

Esperamos que esta coletânea de textos narrativos sobre percursos de pessoas 

com experiência de doenças mentais possa contribuir para a construção de uma 

identidade com ênfase na capacidade “sou responsável pelo meu presente.”; “quero 

manter-me autónomo!”; “quero manter-me na vida do meu filho e dos meus netos, 

vê-los crescer e participar nas suas vidas!”, e realçar o papel que pode ter a escrita 

para que as pessoas contem as suas histórias 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 próprio e em liberdade 

as vossas vidas!

Maria João Vargas Moniz
Presidente da direção da FnerdM

Prosas_11_2.indd   7 30-11-2016   16:20:19



8

Prosas_11_2.indd   8 30-11-2016   16:20:19



9

Vou FaLar-Vos da minHa doença e dos 
estÚPidos FioZinHos

Meus amigos e amigas, não pensem que ser bipolar (uma “pequena” parte da minha 

doença) é ir ao polo norte visitar os esquimózinhos e depois voar ou navegar até ao 

polo sul para ver a Antártida. 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. Há muito para contar 

sobre este assunto. Começaria por falar em mim pois é o “caso” que melhor conheço, 

apesar de ter vários amigos bipolares. 

Como começou tudo isto? Perguntarão vocês, cheios de curiosidade. E fazem bem, 

porque tudo na vida parece ter uma causa- ou várias causas- e depois terá também 

as respetivas consequências. Vamos devagar. Vou dizer-vos que, no meu caso, tudo 

começou quando eu tinha 17 anos e senti uma grande paixão por alguém. Vivi num 

estado de grande euforia pois parecia que o mundo girava à minha volta. O que 

acontece é que foi “sol de pouca dura”, isto é, foi uma paixão que durou pouco, 

pois logo a seguir, entrou-me uma grande depressão pela alma dentro. Estava em 

sofrimento e não quis “incomodar” ninguém. Nem pais, nem irmãs, nem amigas. 

Ninguém! Aqui começou o meu primeiro erro. Tivesse eu pedido ajuda que precisava 

e se calhar tudo seria diferente. Mas não vale a pena agora estar a pensar nisso, 

porque neste momento tenho é de saber superar algumas situações. 

Falava do amor não correspondido, mas não pensem que foi só isso que me causou 

a “depre” pois enganam-se. É que na escola onde andei do 1.º ao 12.º ano - O 

Instituto Espanhol de Lisboa- houve algumas injustiças que senti por parte de alguns 

professores e professoras. Senti-me injustiçada porque creio que nas disciplinas 

desses professores, merecia notas muito superiores às que me deram. Essas 

injustiças também me fizeram sofrer muito, podem crer. 
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Outra coisa que me deprimiu foi a morte dos meus avós, paterno e materno, quase 

ao mesmo tempo. Gostava muito de ambos e senti enormemente a falta deles, assim 

como senti, em 1997, tinha então 9 anos, a morte da Lady Di. Estava com os meus 

pais em Tarifa (Espanha) quando nos inteirámos da sua morte num trágico acidente 

de automóvel em Paris. 

Enfim, foi um acumular de tristezas que eu não 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 delírios. Parece que fiquei tão bloqueada que, durante algum 

tempo, deixei mesmo de comunicar com o mundo. Entretanto, graças à ajuda da minha 

família, fui pouco a pouco, recuperando forças – estava muito magrinha – e comecei 

a sentir-me melhor. Claro que não foi apenas graças à minha família que recuperei. 

Seria eu também muito injusta se não referisse aqui os médicos, as psicólogas, as 

enfermeiras e todo o restante pessoal do hospital, pois todos me ajudaram imenso. 

Até algumas doentes que estavam lá internadas como eu, foram excecionais. Irei 

lembrar-me sempre delas com muita gratidão. Como da Susete e da Vanda. 

Uma coisa aprendi desde muito cedo com a minha doença: é que vou ter de conviver 

com ela até ao final da minha vida pois, por enquanto, não existe uma cura a 

100%. Aprendi que conviver com ela seria tomar todos os dias os medicamentos 

que me pedem para tomar. Numa palavra: não posso nunca esquecer-me dos meus 

medicamentos. Pode ser que dentro de alguns anos, um ou mais investigadores 

descubram o remédio certo para esta doença. Seria Fantástico! Tudo é possível, e a 

última coisa que devemos perder é a esperança….

Pode ser que com esses novos medicamentos deixe de ouvir “vozes” que de vez 

em quando me “martelam” a cabeça… Porque esses medicamentos talvez consigam 

recuperar os neurónios que adoecem, como aconteceu com os meus. E como os 

neurónios parecem “fiozinhos”, eu chamo-lhes isso mesmo: fiozinhos. Já me sei 

defender deles quando aparecem e me começam a chatear. Sabem como? Mando-

os logo passear até ao Cabo Espichel, ou até à Prussia ou Cochinchina. Às vezes 

Prosas_11_2.indd   10 30-11-2016   16:20:19



11

também os mando para lugares mais malcheirosos começados pela letra “M”. Já 

os começo a conhecer bem e portanto, comigo, os estúpidos fiozinhos não 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- história, para que ninguém 

numa situação semelhante desanime. O importante é nunca desistirmos!

Isabel Rivero Machado
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a História de um JoVem CHamado riCardo Que 
Conseguiu os seus oBJetiVos

Ricardo, na sua infância, era gozado por todos os colegas de escola, ninguém gostava 

dele. Só era defendido na escola pela sua melhor amiga, que se chamava Cátia. Ela 

dizia - “Não veem que ele é igual a nós! Só por ter algumas limitações, isso não 

faz dele menos humano. Ele tem mais bom senso que vocês todos juntos, por isso, 

deixem-no!”. Cinco anos depois, Ricardo já se encontrava no sétimo ano e alguns 

dos amigos que nunca tinham falado com ele começam agora a falar-lhe. Mas não 

todos, porque, num certo dia, alguns livros foram roubados e logo acusaram Ricardo, 

mesmo sem provas. Então, a Cátia lembrou a todos que um erro qualquer pessoa pode 

cometer e todos devem ter uma segunda oportunidade na vida. Cátia sempre tinha 

acreditado no seu amigo Ricardo, e acabou por prová-lo quando um colega de escola, 

o Mateus, se lembrou que o Gonçalo talvez não fosse inocente, pois quando todos 

estavam fora da sala de aula, foi o Gonçalo que se lembrou ir à sala de aula sozinho. 

Cátia pensou que as suspeitas que ela já tinha em relação ao menino Gonçalo roubar 

coisas aos colegas e depois pedir para eles desmentirem estavam certas. Decidiram 

então filmar a confissão. 

Ricardo provava finalmente através do vídeo, que tudo aquilo que estava a dizer era 

verdade e não só os seus colegas, com também o diretor e a escola toda acreditaram 

nele. Gonçalo acabou por confessar e Cátia, que nunca desistiu de acreditar no amigo, 

voltou a dizer – “Como já disse o Ricardo esteve sempre inocente. Não podemos 

acusar alguém só porque é diferente de nós!”. Tudo se resolveu graças à amizade 

de Cátia e, com 16 anos, Ricardo já estava o 9º ano, mesmo com ensino especial. 

Ricardo chegou ao final do ano com boas notas a Informática e um quatro a Educação 

Tecnológica. Também teve sempre boas notas a História nos testes até ao 8.º ano, 

mas agora tinha o professor Filipe, que não gostava dele, aliás, nem dele nem de 

quase de ninguém, dava negativa a quase toda gente. O final do 9º ano não foi assim 
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tão 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.ºano, 

Ricardo entra para um Centro de Educação Especial, onde passou por várias áreas, 

entre elas Cerâmicas e Informática. Dois anos depois foi chamado para estagiar 

numa padaria ao pé de sua casa que se chamava “Bom Pão”. Pouco tempo lá passou 

e em 2010 volta a ser chamado para ir trabalhar para uma Panificadora desta vez, 

esteve seis meses mas também não ficou. Em janeiro de 2012, Ricardo entra para 

o Fórum Socio-Ocupacional e é aqui que a sua vida dá 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 três meses o seu avô faleceu e Ricardo foi ao funeral do seu querido 

avô. Ricardo para se recordar do avô torna-se poeta. Escreve poemas sobre o que lhe 

vai na alma, é uma forma de sentir bem. 

Dois anos depois, Ricardo começa um novo estágio numa cozinha para ver se gostava 

ou não… e não é que gostou. Agora, Ricardo tem 26 anos. Ah, quem não gostava tanto 

dele pelo simples facto de ele ter problemas devia vê-lo agora! Porque ele ama a 

vida, é um rapaz feliz, amável e amado por todos os que são bons para ele. Mas a 

realidade é que a vida não é tão simples como parece, às vezes é um mar de rosas 

desfeito. Mas como não é de baixar dos braços, nunca desistiu, afinal ele estava 

finalmente a viver o seu sonho de alguns anos. Agora, estava a realizar o seu sonho 

de criança ou de homem já 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 Vânia.

E, por sua vontade, passam-se os anos e eles vivem felizes para sempre…    

André Ribeiro
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História de Vida e reaBiLitação

Chamo-me Ana Carolina e sofro de doença psiquiátrica com perturbação da 

personalidade borderline. Também sofro de epilepsia de grande mal desde os seis 

anos de idade.

Desde a infância que tinha dificuldades de aprendizagem em certas áreas, tais como 

Matemática e Físico-química, para as quais sempre tive explicações apesar de gostar 

da escola. Era muito boa a Português (disso posso gabar-me!) pois adoro a nossa 

língua, ler e escrever. 

Tive sempre uma infância, adolescência e fase adulta atribuladas, apesar de muitos 

momentos bons, e isso deixou as suas marcas. Hoje em dia sou, já com trinta e oito 

anos, uma pessoa frágil, com alguns traumas que ficarão para sempre, embora lute 

para os ultrapassar. Aos trinta e um anos foi-me diagnosticada a doença mental, 

pouco depois de a minha filha nascer, e com mais essa notícia fui-me abaixo. 

Não queria aceitar o facto de me retirarem a guarda da minha filha com um ano e 

meio, o que agravou muito o diagnóstico, a aceitação da doença e de ter de tomar 

mais medicação para o resto da vida. Ainda hoje me custa muito falar sobre a minha 

filha e não consigo aceitar muitas coisas. Sou uma pessoa revoltada com a vida e 

com muito do que já passei, mas tento lembrar-me dos momentos bons e viver o dia-

a-dia. Preencho-o com imensas atividades que adoro na instituição que frequento, 

o GAC – Grupo de Acção Comunitária, e da qual tive conhecimento em 2014 através 

da Unidade de Projecto do Hospital de Santa Maria. Tem feito muito bem à minha 

reabilitação, pois hoje sou uma pessoa mais feliz e preenchida. 

Tive dois internamentos compulsivos em 2011 em Santa Maria, de duração de quinze 

dias cada, onde conheci a minha médica psiquiatra, a Dra. Rita Barandas, que me 

tem acompanhado regularmente até à data e de quem gosto muito. Infelizmente, 

quanto à neurologia, já não posso dizer o mesmo. Desde que deixei a Dra. Karin Dias 

e me foram atribuídos outros médicos que não tem corrido do meu agrado. 
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Fiz o desmame do Topiramato em março, o qual foi desesperante. Foi o meu pior 

desmame e o meu pior tratamento em duas áreas que estão ligadas ao cérebro, a 

psiquiátrica e a neurológica. Não entendo porque fazem tanta guerra em vez de 

se unirem e trabalharem em equipa! Desde então que me alteram a medicação em 

ambas as áreas e eu reajo logo a medicamentos novos e experimentais e os efeitos 

secundários indicados surgem passado pouco tempo. Sou aquele tipo de pessoa 

para quem a medicação tem de ser sempre a mesma (não posso servir de ratinho de 

laboratório!). 

Aquando da minha entrada para o GAC em 2014, com algumas inquietações por 

não conhecer o espaço nem as pessoas, senti que não iria gostar da mudança como 

aconteceu na Unidade de Projeto de Santa Maria de onde vim. Integrei o GAC à 

terceira tentativa e finalmente consegui ambientar-me e gostei de tudo. Como se 

costuma dizer: à terceira é de vez! E foi! Comecei a ver e a encarar as coisas de 

outra forma e a gostar cada vez mais das variadíssimas atividades que temos. Tem-

me feito muito bem à reabilitação, à aceitação da doença e à tolerância face aos 

outros e a mim própria. Hoje sou uma pessoa mais feliz e completa. As atividades 

de que mais gosto são as que são realizadas nas escolas envolvendo-nos com as 

crianças nas várias áreas, assim como as atuações em público de Música, Teatro, e 

poesia (que muitas vezes é trabalhada na Escrita Criativa). Gosto também muito de 

Artes Plásticas, Jornal, e Recovery (que me tem ajudado muito a compreendermo-

nos melhor e ao próximo), assim como as atividades que são realizadas fora da 

instituição. 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 características menos boas, e a compreendê-las melhor. Tento pôr-me 

no lugar delas e ajudá-las, sendo muitas vezes difícil mas gratificante. 

Acho muito importantes as conferências para pessoas com experiência de doença 

mental, gostando muito de participar e dar o meu testemunho, pois alguém 

poderá identificar-se comigo, e é nestes sítios que conhecemos inúmeras pessoas 
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como nós e outras instituições importantes que nos podem ajudar e com quem 

trocar experiências. Tudo isto é muito importante para a nossa recuperação! Sem 

isto, penso que estagnávamos e nunca evoluíamos como tenho vindo a observar. 

Entretanto, enquanto uns estão na sua recuperação, existem outros que fazem tudo 

para a retardar. A estes chamamos-lhes os «médicos malucos», que se testam a 

si próprios e, de tanto se testarem, somem! E assim desaparece mais um grande 

médico. E há mais histórias por aí! Tantas e tantas! Não acabam aqui!... Anda-se à 

volta da lógica da ciência e dos átomos que circulam no maravilhoso labirinto que é 

o corpo humano. Felizmente para uns e infelizmente para outros, a lógica da ciência 

e dos átomos neste maravilhoso labirinto continuará para sempre a atormentar-nos 

ou a criar-nos grandes sucessos!...            

Ana Carolina Cândido
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a ZÉ 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 árvores, 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 os seus ovos na primavera. 

Era uma casa muito segura e, quando chovia muito, a borboleta não se molhava 

e tinha à sua disposição água e pinhões sem ter de sair de casa. Era a sua forma 

de sobrevivência… Os vizinhos da Zé das Folhas eram cigarras, formigas e alguns 

pássaros. Um dos passatempos da Zé das Folhas (quando o céu estava limpo) era 

beber chá de camomila, enquanto relaxava numa rede feita por cucos e observava a 

paisagem. De lá de cima via as outras borboletas, tão diferentes dela, que esvoaçavam 

entre aqui e ali, leves e bonitas. Como todas as borboletas, sofreu um fenómeno 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 não a conseguiam ver. Ela era linda, com cores vivas e variadas, mas essa 

beleza era invisível aos olhos de todos, porque as suas cores se confundiam com as 

folhas da mata. - Olá, 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? Está aí alguém? Vou tentar encontrar-te. Estás onde? Aqui? – As 

borboletas, na vontade de saber de onde vinha a voz, começaram a rodopiar como se 

fosse uma dança - Talvez aqui… não. Já sei, estás aqui! Não? Ondes estás tu? 

Percebendo que não se conseguia dar a ver às outras borboletas, Zé das Folhas teve 
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uma ideia! Como ela gostava muito de dançar, foi à sua casa no pinheiro manso 

buscar os seus sapatos de verniz, para se juntar à dança, e fazer um número de 

sapateado. As borboletas, que viam apenas um par de sapatos a voar e a sapatear, 

ficaram abismadas, mas ao mesmo tempo não conseguiam parar de rir, de tão bonita 

que era aquela dança invisível:

 -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 vê! Ninguém me vê! – 

respondeu a Zé das Folhas. As borboletas, espantadas, responderam - Calma, calma! 

Perdoa-nos! Não fizemos por mal, a nossa intenção não era ignorar-te, mas como 

não te víamos, pensávamos que não existias! Só conseguimos ver os teus sapatos de 

verniz, e que bonitos que eles são!

- O meu nome é Zé das Folhas e não sei o que hei-de fazer para que me vejam, 

para que falem comigo, para que percebam que eu sou uma borboleta com bom 

coração, capaz de ser amiga e companheira, que sou como as outras borboletas, mas 

diferente!

As borboletas falaram entre elas e muito decididas chegaram à solução:

 - Tivemos uma ideia para te ajudar! E que tal se te banhares nesta poça 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 à poça em biquinhos dos pés, ou melhor, em “biquinhos das asas”, 

mas parou de repente 

- Esperem um momento! Tenho de tirar os sapatos! São de verniz e foram caríssimos! 

- Depois de se descalçar, a Zé mergulhou na poça e saiu mostrando as suas bonitas 

formas às amigas, que ficaram contentes por finalmente verem a bonita borboleta 

que ela era !

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

convidando-a para uma dança no ar. Dançaram 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 lançavam uma melodia que parecia feita por oboés. 

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

- Gosto muito de dançar convosco, mas esta não sou eu! Esta não 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 não me conseguem ver, mas esta sou eu de 

verdade! E eu gosto de mim assim!

 - Tu já és nossa amiga, e por isso nós gostamos de ti como és! Mesmo se só ouvirmos 

a tua voz, já tens a nossa amizade. E se quiseres dançar novamente connosco, calças 

os teus sapatos de verniz e toda a gente irá 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 o mais curioso é que ficou tão confiante que criou amizades com e 

sem os seus sapatos de verniz. Isto porque muitas vezes o que nós devemos ver, está 

para lá dos olhos. E que bom é ver para lá dos olhos! 

Sininho e Colegas
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na Luta, Com esPerança

Não é fácil lidar com os problemas de saúde mental. No entanto, isso é importante  

para evitar, ou tentar evitar recaídas. É 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. A força 

de vontade com a ajuda do psiquiatra, psicólogas e amigos são parte importante no 

combate à doença. Falta-me mencionar o Cerbero. Nasceu no dia 28 de Novembro 

de 2006 e já acusa a idade. Pesa 40 kg, é simultaneamente bruto e mimalho. Posso 

dizer que são 40 kg de brutalidade e outros tantos de mimo e tem a mania que é ele 

que manda. Com o seu tamanho e pêlo escuro mete medo, e às vezes não é só susto 

que prega… É o meu cão. Foi-me dado logo após a nascença. Escolhi esse estranho 

nome em homenagem ao meu Avô paterno que adorava cães, teve muitos, e falava… 

falava… falava… do seu Cerbero, e contou-me que na mitologia clássica era o nome 

do temível cão de três cabeças que guardava as portas do Inferno e só foi vencido 

por Hércules num dos seus sete trabalhos. Desculpem esta longa apresentação, mas 

tinha que ser, para apresentar o meu amigo, mestre e aluno, e que teve e tem uma 

influência enorme na minha saúde mental. O Cerbero é dominador, e a etóloga que 

o educou – e também a mim – disse-me que era importante ser eu o “cão alfa”. 

Ensinou-me a compreender a linguagem gestual dos cães e como eles interpretam 

a nossa, e era contra os castigos corporais. Não o castigar pelas asneiras, premiá-

lo com biscoitos e carícias e falar em tom alegre quando se porta particularmente 

bem. Verifiquei por mim mesmo que, quando ele está nervoso, acalma se eu lhe falar 

muito baixinho, tranquilamente. Tenho pena de não ter tido um Cerbero toda a vida 

(principalmente desde o nascimento dos meus filhos) e a etóloga 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 não dependeram 

da minha vontade, tenho plena consciência que o principal sujeito, o principal ator 
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da minha vida sou eu próprio. Mas as desajudas surgem. Quanto a psiquiatras, tive 

de tudo. Geralmente fiquei na mesma, mas também houve situações negativas: um 

que me disse que não podia tratar-me convenientemente no hospital e encaminhou-

me para o consultório dele, onde não melhorei e fiquei arruinado; outro que fez troça 

da minha afetividade e carência e criticou-me violentamente por não lhe ter pedido 

ajuda quando pensei no suicídio – não viu (!) que a doença impedia-me de procurar 

ajuda para não fazer precisamente o que eu queria fazer. Fui internado, algumas 

vezes sem problemas; mas o último internamento (em 2012) foi desastroso. Agora, 

com a minha idade e as minhas experiências, a tranquilidade que os tratamentos 

me dão, e principalmente o ambiente humano, faço frequentemente a revisão da 

minha vida – a minha história. Não é na forma negativa da confissão católica. Cada 

vez mais e melhor, analiso o passado sem remorsos nem frustrações, mas com 

arrependimento e orgulho moderados porque não fiz só asneiras. Mas esta análise 

também me levanta uma questão: nas vezes em que me senti dominado – para o bem 

e para o mal – pela vontade dos outros, não foi a minha vontade de me submeter, por 

prudência ou cobardia, a essa vontade alheia? E para quê esta análise? – Para que eu 

tenha cada vez mais e melhor consciência de que sou EU o protagonista, o autor da 

história que ainda me resta fazer, o responsável pelos meus atos, sem atirar culpas 

para os outros. Mas é tão difícil… 

Termino, descrevendo o que mais gosto: sucessos, esperanças e sonhos. Consegui, 

com a ajuda das pessoas implicadas, que elas me compreendessem melhor. Isso 

está 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 depressão major. Contra o costume, pedi apoio 

ao psiquiatra (via internet). Não tive resposta, e o psiquiatra disse-me mais tarde 

que não viu a mensagem. No entanto, a alegria que senti por ter tido a força de 

pedir ajuda, levou-me ao ato corajoso de dominar a depressão e afastar sozinho a 

ideia de suicídio. 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 não 

especifico bem qual é. Anda à 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 à beira de 

um rio, com um jardim enorme – uma quintinha - com árvores de fruto, carvalhos, 

pinheiros mansos e bravos e outras árvores e arbustos autóctones, para nós quatro 

– a mulher que me ame e eu ame, o meu Cerbero que precisa de espaço para correr, 

eu e o burrico mirandês que vou comprar e a quem batizarei de Tony em minha 

homenagem. Como sonhar não custa, também gostava que o dinheiro chegasse para 

irmos de vez em quando, todos quatro, correr esse mundo fora. 

António Alte da Veiga
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Passos na dePressão

Já me perguntei várias vezes quando começaram os sintomas de depressão. Recordo 

uma fase na minha instrução primária em que eu queria morrer. Nem sabia o que 

era o suicídio. Numa crise, estando a passar férias no Luso com a família, fui ao 

entardecer (sempre foi uma hora nostálgica para mim) para a mata do Buçaco e 

deitei-me na erva à espera que a morte chegasse. O que chegou foi o anoitecer. Tive 

medo da escuridão e fugi para casa… Por volta dos 12 anos, fechava-me em casa a ler 

quando não havia aulas, enquanto os meus irmãos e amigos jogavam e brincavam 

lá fora. Até que a minha Mãe me mandou fechar os livros e ir lá para fora ter com os 

outros. Pelos 18 anos, a minha Mãe chamou-me à pedra por causa da minha tristeza 

e irritabilidade sem motivo. Como é compreensível, ralhou comigo por causa do meu 

mau feitio, e não pensou no que poderia haver em mim que pudesse causar essa 

atitude. No entanto, o meu feitio habitual era e é alegre e pacífico. 

Agora sei que a minha doença é a depressão major. Costuma aparecer sob a forma 

de tristeza, desânimo, 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 força de vontade, mas também com o apoio do 

psiquiatra e psicóloga. Também pode surgir um problema mais grave - sempre no 

relacionamento familiar; não aguento a luta e surge a característica major, perdendo 

o controlo e o gosto pela vida. No entanto, aceito bem a minha doença. Embora eu seja 

bastante “arrebitado”, também tenho a minha forma de ser calmo. A educação que 

recebi, a minha religiosidade e o meu feitio (os famosos genes) dão-me tranquilidade 

e força. 

Difícil é os outros aceitarem-me. Creio que o problema reside na ignorância 

generalizada que os outros têm das doenças mentais que interferem no nosso 

comportamento, ou a pura maldade de alguns; e não sei dizer qual das atitudes 

é pior; e acusam-me de ter mau feitio. Isso magoa-me, tanto mais que só tenho 
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esse problema com parte da minha família, e eu sou muito agarrado aos laços 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 pô-lo em prática; não só 

deixando de fazer coisas que me agradavam, mas até fazendo voluntariamente o que 

me desagradava. Essa postura foi-me muito útil na vida aventurosa que levei (umas 

vezes sem querer, outras de propósito) e uma grande ajuda quando as depressões 

começavam a manifestar-se; mas nem sempre foi suficiente. Recorri então à psiquiatria 

e mais tarde à psicologia, que também nem sempre foram suficientes. Numa fase 

de grande desânimo, sem sentir apoio de ninguém nem melhoras, dirigi-me a uma 

vidente e a uma seita religiosa, mas não precisei de muito tempo para descobrir as 

fraudes. Agora sinto-me bem acompanhado. Como as atividades representam um 

papel importantíssimo no meu tratamento, descrevo as atuais: Sou voluntário em 

praticamente todas as atividades da ADEB e crio as minhas próprias (acusam-me 

de excesso de atividade). Participo por intermédio da ADEB, na Nova Aurora e desta 

para o grupo Vozes de Esperança (Encontrar+Se). Sou sócio fundador dos Amigos do 

Coliseu do Porto; pertenço ao Coro Sénior da Fundação Manuel António da Mota; sou 

voluntário no Instituto Companheiros de Emaús (apoio aos sem-abrigo) e no G.A.S. 

Porto - Grupo de Acção Social, com um grande leque de atividades em Portugal, 

Moçambique e Timor, e visito idosos isolados no Sub-Grupo Abraço Amigo; pertenço 

aos movimentos internacionais Avaaz (em defesa de pessoas, animais e toda a 

natureza), Campo Aberto (exploração rentável e ecológica da agricultura, combate 

à poluição), Jewish Voice for Peace (para a Justiça e Paz no Próximo Oriente, feito 

por judeus) e Movimento Cívico Morte Assistida. Vou aos concertos, espetáculos 

de teatro, ópera, ballet e filmes de qualidade (principalmente, temas históricos 

e comédias, inclusivamente formas divertidas de encarar a doença) quando são 

gratuitos, ou baratos, ou sou convidado... Também participo em palestras/debates 

sobre política, religião, problemas sociais, cultura e arte. Sou ator no Espaço T 
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(instituição dedicada a pessoas com doenças mentais e outras deficiências, alcoólicos 

e drogados). Além das atividades, tomo um comprimido anti-depressivo/ansiolítico 

ao pequeno-almoço e ao almoço, e à noite tomo um anti-depressivo particularmente 

usado para combater tendências suicidas. E tem resultado.

António Alte da Veiga
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testemunHo de Vida e reaBiLitação

Eu chamo-me Elisabete Sousa, tenho 46 anos e sou natural de Lisboa. Sempre vivi 

em Lisboa até aos 34 anos com a família, altura em que decidi viver sozinha.

Agora vou iniciar o meu testemunho de vida, desde criança até à data presente, para 

que possam conhecer-me a mim e à minha história de reabilitação.

No dia 24 de Fevereiro de 1970, nasci portadora de deficiência visual, de uma 

gravidez não desejada, pois a minha mãe não queria mais filhos. Na altura, vivia com 

os meus pais e duas irmãs. O meu pai trabalhava numa cervejaria, a minha mãe era 

doméstica e as minhas duas irmãs eram estudantes. Não 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 não sair, mas eu gostava de 

saltar. Então a minha mãe experimentou pôr-me uns bichos de borracha e de plástico 

para eu não 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 mãe 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 lá ficar a 

dormir para o meu pai não saber.

Fui para a escola primária com 6 anos e era uma criança revoltada porque não me 

podia queixar e não sabia conviver com as outras crianças. Tornei-me uma pessoa 

muito nervosa, o que se refletiu na juventude.

No primeiro ano do Ciclo Preparatório chumbei porque fui operada a ambos os olhos, 

em 1981. Em 1982, chumbei no 7º Ano, após o meu pai ter falecido e a partir desse 

ano comecei uma grande luta com a família e os vizinhos, os quais sempre usaram 

a expressão «é maluca e deve ser internada numa instituição de malucos», mesmo 

quando o meu pai ainda era vivo. Esta situação foi-se tornando cada vez mais grave 
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e complicada porque ia de ambulância para o hospital mediante as informações dos 

vizinhos como sendo uma pessoa muito agressiva. Uma vez que não tinha crises 

diante dos médicos davam-me uma injecção e mandavam-me para casa. Por vezes, ia 

no mesmo dia para a urgência do hospital onde não me faziam mais nada pois tinha 

acabado de sair. Os médicos estranhavam a medicação não fazer efeito.

Em 1995 fui internada pela delegada de saúde, estive dois meses no Hospital de 

Santa Maria e foi-me diagnosticada esquizofrenia paranóide. Voltei para casa pois 

foi dito à família que não era necessário ser interdita e as situações voltaram. 

Frequentemente, família e vizinhos chamavam a polícia para me transportarem para 

o hospital e sempre a aumentarem as situações.

A partir de certo dia, a polícia disse que o que era referido teria de ser provado e não 

podiam tomar uma atitude apenas com afirmações. Os vizinhos tinham a mania de 

dizer que eu pegava fogo ao prédio e agredia fisicamente a minha sobrinha (que na 

altura era criança) e estas afirmações 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 forças 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 não ser capaz de aderir à medicação 

prescrita.

Em 2010, saí do último internamento mais reabilitada e menos revoltada. Em 2013, 

voltei a fazer formações na ACAPO, que correram muito bem, e a ser acompanhada 

pela psicóloga da instituição. Em 2015, voltei ao GAC e está a ser uma experiência 

muito boa.

Afinal descobri que, com uma medicação menos forte, consigo agarrar a oportunidade 

que tenho de continuar a ser responsável por mim própria e pelo meu dinheiro, e por 

não 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 competências para continuar a viver da forma mais autónoma, sem 

ser necessária a integração numa residência. Ganho uma rotina e responsabilidades 

de participar nas diversas tarefas e atividades do Fórum. Sou incentivada, também, 

a fazer as formações de que gosto e não tenho muito tempo livre para pensar que 

tenho uma Doença. Tenho apenas de aderir e manter a medicação prescrita.

Termino o meu testemunho com uma mensagem positiva e de esperança: com vontade 

e persistência consegue-se superar todas as dificuldades da vida e da Doença. Eu 

tenho superado as minhas. É necessário lutar muito contra os obstáculos que surgem 

ao longo da nossa vida mas, se quisermos mesmo ultrapassá-los, conseguimos!

Aproveito para agradecer a todas as pessoas que passaram pela minha vida e me 

deram e dão o apoio para continuar a ter estabilidade e saúde. Essas pessoas fazem 

parte das instituições que referi antes e são assistentes sociais, médicos, psicólogos 

e outros técnicos de reabilitação, entre outras pessoas que me ajudam na minha 

autonomia.

Maria Elisabete Sousa
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reCuPeração

Chamo-me Fábio, tenho 32 anos, estou no GAC (Grupo de Acção Comunitária) faz 5 

anos. Durante estes 5 anos já fiz cursos de formação e estágios profissionais, conheci 

novas pessoas e locais novos, reaprendi competências que tinha esquecido e estou 

mais confiante nas relações com as pessoas.

Escrevo isto porque estive durante 5 anos fechado em casa, sem sair para lado 

nenhum, só com a companhia dos meus pais e da televisão. A televisão pode parecer 

uma boa companhia para quem está sozinho mas, passado algum tempo, a pessoa 

farta-se dela.

Não tinha amigos com quem falar mas, na altura, não me importava muito porque, 

na verdade, nunca tive muitos amigos na infância. Comecei no 10º ano a faltar às 

aulas, apesar de faltar noutros anos. Foi aí que eu chumbei o ano e fiquei ainda mais 

em casa e, mesmo assim, não percebi que se passava algo de errado comigo. No ano 

seguinte, voltei às aulas e consegui fazer o 10º e o 11º, mas no 12º ano voltei a não 

conseguir sair de casa e chumbei por faltas. Foi aí que começou o período mais negro 

da minha vida, mesmo que eu na altura não o soubesse. Durante esses 5 anos via 

televisão, dormia, jogava no computador e, apesar de parecer que estava tudo bem, 

não me relacionava com as pessoas, à exceção dos meus pais.

Não sabia que estava doente e foi a minha mãe que, ao fim desses 5 anos, pediu ajuda. 

No início, foram a minha casa uma psicóloga e uma psiquiatra e, nessa primeira 

visita, não consegui ter uma conversa com elas e só dizia que sim ou que não às 

perguntas delas. Tinha tanta vergonha de mim que não queria que olhassem para 

mim. Depois dessa visita, a mesma psicóloga começou a ir lá a casa e falava comigo. 

Aos poucos, ela tentava que eu saísse de casa mas, por causa da doença e também 

porque não admitia que estava doente, continuei a não 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 urgências do Hospital. No entanto, mesmo durante esse tempo, 
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eu continuava sem perceber porque estava ali. Durante o internamento, conheci 

pessoas simpáticas, os médicos e os auxiliares foram ótimos comigo, mas eu 

pensava que só tinha fobia de sair de casa e, se a notícia do ser internado foi como 

uma bomba, a notícia de ter esquizofrenia foi como a bomba atómica. Não queria 

acreditar que tinha uma doença assim! No final do internamento já 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 Fórum do GAC e foi nessa associação que consegui 

entrar para um curso de informática e depois para um estágio. Regressei ao Fórum, 

onde fiquei mais alguns meses e consegui mais um estágio do IEFP.

Depois do internamento e de estar no GAC, já consigo sair mais de casa, conviver 

com as pessoas e ter um projeto de vida. Penso que, para fazer frente a esta doença, 

é preciso ter muita determinação. Mesmo quando estamos em baixo, é preciso olhar 

para cima, de queixo erguido.

Fábio Ramos
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uma situação 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 começam 

os dias mais importantes e cheios de felicidade. 

Em 1999, chega a crise, a minha jovem esposa pediu-me o divórcio, o meu patrão 

já não aguentava a espera de transplante de rins, por isso, fechou a oficina e eu 

fiquei desempregado. E assim começou a minha crise, a minha depressão. Tinha 

alucinações e começava a ouvir vozes. 

Fui internado no Hospital de Santa Maria, porque me foi diagnosticada esquizofrenia 

paranóide. Deram-me “cocktails” de medicação, choques elétricos e as vozes 

acabaram por desaparecer. Meteram-me em casa com medicação Haldol injetável, 

comprimidos Amissulpida e Fluoxetina. Tempos mais tarde sou novamente internado 

com efeitos secundários da injeção. Injetaram-me uma dose de Akineton Retard e 

passaram-me os comprimidos que me aliviaram os efeitos secundários. 

A minha cabeça parece de pedra, os meus pensamentos são como o andar nas nuvens, 

ficava e andava confuso, o meu raciocínio não era saudável e engordei 30 quilos.

Em 2003, entro no GAC, numa residência protegida onde encontrei pessoas com 

doença mental. Mal me conseguia mexer ou tomar banho, só com a ajuda dos meus 

parceiros da residência. 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 já fiz algumas peças muito interessantes. A peça «O Anónimo» é a peça 

mais completa que alguma vez fiz, não desprezando as outras. 

Nesta instituição encontrei uma jovem amiga que sofre de epilepsia e doença mental 

que me dá bastante força para continuar nesta luta. O meu equilíbrio é perfeito e 

com a injeção de Haldol e com os comprimidos Akineton Retard e Amissulpida sinto-

me realizado.
Acácio Jesus Joaquim
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o meu PerCurso

Olá, chamo-me Carla e tenho 41 anos, mas isso não interessa nem tem importância. 

O que interessa é que sou doente desde a minha infância. Passei por fases muito 

difíceis para uma criança. Fiz um eletroencefalograma que revelou que precisava de 

ter um ensino especial, o que deixou os meus pais apavorados por terem uma filha 

diferente de todas as outras crianças.

A partir daí fui crescendo até esses exames se tornarem repetitivos. À medida que 

ia crescendo até à idade adulta a minha doença foi piorando. Entretanto, a minha 

mãe morreu, e voltei a piorar. Nesse dia senti que a minha vida mudou para muito 

pior e acabei dentro de uma ambulância. Estava em pânico. A minha irmã, tentando 

dar-me apoio, começou por dizer, «Quando estás com uma gripe tratas-te, não é?». 

Isso deixou-me aliviada porque pensei que ia tomar medicação por pouco tempo, só 

por uns dias. Foi “sol de pouca dura”. Fui empurrada para o consultório que me ia 

transformar a vida para sempre. Hoje sei que tenho de tomar medicação até ao fim 

dos meus dias. 

No meu bairro, nem as pessoas mais chegadas sabem da minha doença, porque não 

quis contar a ninguém. Tive medo que pensassem que eu era maluca. A sociedade 

ainda não aceita pessoas como eu. Mesmo às pessoas mais chegadas não contei e 

não conto. Não 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 o mesmo comigo.

Agora tenho uma boa relação com o meu psiquiatra e foi ele que me encaminhou 

para o GAC. O GAC é uma instituição para pessoas que sofrem de doenças mentais. 

Aí tenho atividades que me ajudam a esquecer o meu problema e que fazem com 

que o meu cérebro esteja ocupado e não a pensar em coisas que me fazem sofrer. As 

atividades de que mais gosto são o Teatro, onde me sinto bem no palco; a Música, 

onde canto e vou a espetáculos; o Recovery, onde faço exercícios mentais que me 
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ajudam a lidar melhor com a minha doença e com as doenças dos outros; o Cantinho 

de Pensar os Pensamentos e Emoções & Co., que me ajudam as falar das minhas 

emoções e a exprimir os meus pensamentos.

No futuro, gostaria de tirar um curso de formação 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 família.

Eu sei que é difícil e, por vezes, estamos fartos desta doença mas devemos lutar, 

acreditar e ter esperança de que um dia a sociedade nos aceite.

Carla Gomes
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Vida de ÊXito

Os primeiros anos da minha vida foram gastos única e simplesmente a estudar e a 

trabalhar, sem ter o estímulo de me divertir. 

Após experiências de amor negadas pelas mães das namoradas, fui envolvido pelas 

lembranças ao ver o completo desequilíbrio da minha mãe, anteriormente divorciada 

do meu pai, pelo que a sua inconstância era notória e desestabilizadora.

Entretanto, durante o meu casamento foi-me proibido pela consorte de comunicar 

com os meus amigos, assim como, ela não comunicava com os dela dentro de casa.

Uma renúncia social feita por uma total falta de afeto que me fez voltar à anulação 

da personalidade.

Foi aí que a vertente social da vida, procurada no ambiente do estabelecimento do 

café, me fez a minha adoração pela sociedade nos seus mais variados aspetos e 

também mais deliciosos. 

Apesar de tudo, as marcas anteriores fizeram-se sentir por estas causas que resultaram 

em duas passagens pelo Miguel Bombarda, ainda que esta última foi decisiva pois 

encontrei na minha vida uma jovem estagiária 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 

artísticas que me possibilitaram a força para superar as condições inabituais a que 

fui sujeito. 

Tudo isto me trouxe à Charneca da Caparica onde fui encontrar o Fórum Gaivota do 

GIRA que me deu outra maneira de registar o meu alcance literário e artístico e me 

tornei um homem quase perfeito, apesar da doença.

Hoje escrevo originalmente poesia, prosa, máximas, 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 
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e escrevo em inglês e línguas latinas e participo com relevância em assembleias 

municipais.

Hoje falo e oiço toda a gente seja de que nível for. Deixo aqui este testemunho do 

meu processo, sobretudo de evolução que me diz que a doença não é o limite como 

a saúde não é o limite.

Assim, e porque todos na nossa humanidade temos um pouco de deus, nos deverá 

reger o amor a todos os nossos irmãos, que nos fará crer na fé que a todos anima.

João Luís Pite de Brito
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a minHa doença e a sua reCuPeração

Chamo-me Fernando e tenho uma doença psiquiátrica crónica: a esquizofrenia. 

Após algumas idas à urgência no Hospital de Santa Maria com ataques de ansiedade, 

fui encaminhado para a consulta externa em 1997. O diagnóstico foi de ansiedade e 

depressão, tendo sido feito um tratamento com ansiolítico e antidepressivo.

Alguns anos depois mudei para o dispensário de Odivelas com alteração da medicação 

psiquiátrica. Foi uma fase em que me sentia estável e otimista até que, em 2003, a 

situação deteriorou-se do ponto de vista da saúde mental e laboral (acabou-se a 

minha colaboração com o jornal desportivo onde trabalhava, O Jogo, desde 1997). No 

entanto, apesar de ter parado de tomar a medicação, a situação voltou ao normal.

Nos anos de 2004 e 2005, senti-me bem, quer física quer psicologicamente Só que 

em 2006 voltei a ser assistido por um psiquiatra no Hospital Curry Cabral, começando 

a tomar um antipsicótico e, poucos meses depois, fui internado no Hospital Júlio 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 Ângelo.

Há poucas semanas comecei uma experiência nova no GAC (Grupo de Acção 

Comunitária) e sinto que estou a integrar-me. 

Espero que a minha família continue a apoiar-me nos momentos difíceis da minha 

doença esquizofrénica. Há outros fatores que podem melhorar o meu problema de 

saúde, por exemplo, ter um bom ambiente em casa (embora, neste momento, more 

sozinho), na rua e no GAC com as novas atividades que iniciei. 

Têm vindo a aumentar o número de casos de pessoas com a minha doença mental, 

segundo o que li no jornal recentemente, o que prova que não se trata de uma doença 

tão rara como eu pensava. Penso que as pessoas que têm esta doença deviam tentar 

não se fechar em casa, sobretudo se não tiverem família, e fazer uma vida o mais 

«normal» possível. Apesar de a esquizofrenia ser uma doença crónica, tenho a ideia 
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de que será possível estabilizar ou mesmo melhor melhorar os seus sintomas de 

modo a poder levar um dia-a-dia mais consentâneo com os 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 vá encontrar a todos com saúde, que eu vou bem graças 

a Deus.

Meus filhos, escrevo-vos estas linhas pela primeira vez desde que estou cá na 

Instituição, pois só agora arranjei coragem e disposição.

Como sabeis, já há muito tempo que não andava bem, já que a depressão não me 

permitia, mas quero deixar o vosso coração mais tranquilo, pois já me encontro 

muito melhor. 

A razão é só 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 útil e, claro, que gostasse.

Como sabeis, nós aqui na residência, podemos fazer muitas atividades, desde 

passeios, trabalhos manuais, pintura, rendas, culinária, 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 a imaginar a vossa cara de espanto, e devem estar a pensar que “logo a mãe que 

sempre foi tão envergonhada”. A ideia foi simples, como o teatro é para as crianças, 

foi uma forma de me aproximar das recordações da vossa infância de que eu tenho 

tantas saudades. Depois de muitos ensaios, lá vamos nós de um lado para o outro 

com o teatro para as crianças. Já fomos apresentar a várias escolas e infantários 

dos concelhos de Loulé, Faro, Olhão e Albufeira. Parece mentira mas já visitamos 

mais de 50 escolas e fomos vistos por cerca de 6500 espetadores. Tomara a muitos 

profissionais! 

Prosas_11_2.indd   45 30-11-2016   16:20:20



46

Meus queridos filhos, esta minha aventura junto das crianças, dos seus risos e das 

suas gargalhadas, como só elas sabem fazer, faz-me voltar à vossa infância que 

tantas saudades e boas recordações me traz.

Mas a surpresa não se fica por aqui. Alguma vez me imaginaram a cantar em público? 

É verdade meus filhos, agora também faço parte do nosso grupo de canto. É claro 

que não sou nenhuma Dulce Pontes, mas isso não importa. O que importa é cantar. 

Afinal sempre ouvi dizer que quem canta, os seus males espanta. Cantamos músicas 

tradicionais de todo o país e alguns fados. No fundo é uma forma de regressar à 

minha juventude onde até fui feliz. 

Com o grupo de canto já visitámos lares nos concelhos de Olhão, Loulé e Faro, e as 

pessoas dizem que tal como acontece comigo, as músicas permitem-lhes regressar 

à sua juventude, quando nem sequer tínhamos televisão e ouvíamos 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 útil à 

sociedade a que afinal pertenço e as pessoas já não nos vêm 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 esperança de 

momentos bem passados. A nossa melhor compensação é o sorriso estampado nos 

rostos das crianças 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 faço parte de uma sociedade, e sinto-me 

mais próxima da comunidade. Diz que é uma forma de quebrar o estigma da doença 

mental, que bem precisamos! Ouvi dizer que a isso se chama integração comunitária, 

o que para mim é mostrar aos outros que afinal nós somos parte dessa mesma 
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comunidade. Não somos nem mais, nem menos e só queremos estar integrados, 

sentirmo-nos úteis e sermos respeitados. As palmas e os sorrisos que recebemos por 

onde passamos, são prova disso.

Não vou demorar mais a escrever porque já me estão a chamar para mais um ensaio 

da próxima peça infantil, que até já tem estreia marcada para uma um jardim-de-

infância, em Albufeira.

Cumprimentos a toda a gente da nossa aldeia e não se esqueçam de dizer a todos 

que estou bem. Para vós meus filhos, despeço-me até à volta do correio com um forte 

abraço coberto de beijos e dizer-vos, tal como a minha próxima personagem diz: 

“gosto de vós como daqui à lua, ao sol e a todas as estrelas do universo.”

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

Vossa mãe,

Maria

Unidade de Vida Apoiada e Fórum Sócio-Ocupacional de Almancil

ASMAL- Associação de Saúde Mental do Algarve
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as trÊs Partes

Sou uma mulher com esquizofrenia paranóide. Divido a minha vida em três partes: 

o antes, o agora e o depois.

Começo por falar do meu “depois”, que naturalmente não adivinho como será, mas 

apenas afirmarei que “O Futuro está nas nossas (minhas) mãos!” e que dependo 

da sociedade para a minha independência financeira, seja através da obtenção de 

trabalho, com direito a uma remuneração, uma vez que estou desempregada, ou de 

atribuição de uma pensão de sobrevivência.

Infelizmente, nasci no país errado (Portugal) para ter um diagnóstico de doença, 

que não permite a minha autonomia e, mesmo com uma licenciatura em Matemática 

Aplicada, esta não é reconhecida pelas instituições. Faltam oportunidades no meu 

país, para a afirmação de uma autonomia financeira, sobretudo com o diagnóstico 

de esquizofrenia.

Neste país, se não fosse a minha família, seria uma “sem-abrigo”.

O meu recovery é constituído por altos e baixos, e o que o torna imprevisível, é o 

surgimento de uma nova crise. Mesmo com baixos, o recovery é um processo contínuo 

de equilíbrio dinâmico com vista à integração em plena comunidade!

O meu “agora” é relativamente recente e, tem a ver com a minha reabilitação, obtida 

através da toma de fármacos anti-psicóticos, contra minha vontade, e atividades com 

apoio comunitário na Associação para o Estudo e a Integração Psicossocial (AEIPS), 

e a psicoterapia, oferecida gratuitamente no Hospital Santa Maria que, não sendo 

desta forma, não a poderia pagar.

Desde o meu recovery e as atividades com apoio comunitário, consegui manter-me 

longe do internamento hospitalar. Já se somam cinco anos. Neste período, estagiei 

por duas vezes durante nove meses, em empresas como a B2B e a EDP.

Hoje, sou responsável pelo meu presente! Tento antecipar-me nas situações 

suficientemente previsíveis, cumprindo, mesmo estando desempregada, o horário 
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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.

Faço do presente, o desafio! Aliás, o tratamento da esquizofrenia é obtido, segundo 

pesquisa no Dr. Google, “pela conjugação dessas três componentes principais: 

nomeadamente, a toma de fármacos anti-psicóticos, a reabilitação e as atividades 

com apoio comunitário, e a psicoterapia.”

A razão para distinguir o processo “cura” do “recovery”, é porque, neste último, existe 

a possibilidade de toma de fármacos, onde não os recuso por recear experimentar.

O meu “antes” incluí o período de depressão iniciado aos 23 anos, enquanto estudante 

do curso de Área Científica de Matemática, e o diagnóstico de esquizofrenia paranóide 

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 ambulatório.

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

Nesta cidade, pedi transferência para a Faculdade de Ciências do Porto, do mesmo 

curso. Durante alguns anos fui fazendo cadeiras e, trabalhei para uma empresa que 

depois abriu falência.

Regressei a Lisboa em 2001, onde pedi nova transferência, novamente para Lisboa e, 

em 2008 conclui o meu curso, na Faculdade de Ciências de Lisboa. Tive a experiência 

de estagiar numa escola, em Queluz, como professora de Matemática do 3.º ciclo. 

Decidi desistir desse estágio, embora gostasse de dar aulas, por convite do meu 

orientador.

Em 2001 decidi, em conjunto com a minha família, comprar um apartamento num 

6º andar, o qual atualmente já não apresenta as melhores condições, uma vez que 

não tem elevador. Tentei viver com uma pessoa, durante um ano, mas acabei por 

ser rejeitada. Por esse motivo fiz uma tentativa de suicídio, da qual recuperei, 

renascendo das cinzas. Após a tentativa violenta de reanimação, fiquei programada 
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para não o voltar a concretizar.

Fui alvo de vários internamentos, dos quais não guardo memória, à exceção do 

último de cinco meses.

Ainda dei aulas num centro de formação, 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 tímida, mas quando cresci tornei-me mais comunicativa 

e simpática. Hoje tenho muitos amigos.

Gosto de passear com o meu namorado. E os meus passatempos preferidos são 

os 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 

primária. Não tive possibilidade de realizar esse sonho, mas consegui ter outros 

trabalhos com crianças, realizando assim o meu desejo da melhor forma que me foi 

possível. Já fui monitora de crianças em Albufeira, babysitter, trabalhei na cozinha 

de uma creche e também fui ajudante de lar.

Foram experiências que nunca vou esquecer. Ficam para recordação e são 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 autónoma. Na ARIA gosto de participar, comunicar com as pessoas e sentir-me 

útil. A equipa técnica é muito profissional e ajuda-me a evoluir. Sinto que evoluí. 

Tenho oportunidade de fazer coisas com sentido para mim e de desenvolver as 

minhas capacidades, ideias e projetos. Participo em projetos artísticos como o FAS 

Maravilhas – projeto de dança, e o FAS de Conta – projeto de teatro. 

A minha família, principalmente a minha mãe, é também uma parte fundamental 

desta obra de arte. Adoro quando a família está reunida!

Vivo com a minha mãe e vejo frequentemente o meu irmão e a minha cunhada, com 

quem vou fazer ginástica para me manter em forma.
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As minhas férias são passadas com eles na nossa casa de férias, indo à Praia da 

Fonte da Telha, fazendo excursões, como por exemplo ao Douro ou a Tróia. Costumo 

sair com os meus amigos, nem que seja só ir ao café ou até à discoteca. Também 

gosto de ouvir música rock, e ver um jogo de futebol, principalmente quando joga 

Portugal.

A minha vida podia ser retratada num álbum de boas recordações. Gosto de reviver 

o passado, e os meus tempos de criança, quando o meu pai me contava histórias e 

me pegava às cavalitas.

Para este álbum ficar completo, ainda falta a realização de alguns sonhos e desejos. 

Gostava de viver numa sociedade mais eficaz, justa, compreensível e ajustada às 

diferenças de cada pessoa. Aí ainda poderia cumprir o sonho de formar família. 

Também gostava de conhecer o nosso mundo, viajar.

Sou uma pessoa autónoma, penso positivo e sou feliz. É o principal da vida.

Viva a vida.

Maria Alice Farinha Pequeno
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a História de Vida de ed Brito

Era uma vez uma pessoa chamada Edbrits que tinha uma vida normal, mas tudo o que 

era normal parecia ter desaparecido. Eis o porquê: Edbrits começara a ter alucinações 

e a ouvir vozes, e a ter ideias de que era um milionário, entre outras coisas. Tudo isso 

tinha uma causa, isto é, um porquê. Foi-lhe diagnosticado esquizofrenia, ou seja uma 

doença mental com os seus bons e maus preceitos. As únicas soluções passavam 

pela reabilitação e a toma de medicação. A medicação era tomada três vezes ao dia 

(citalopram, glupozapina e aripiriprazol).  

Edbrits antes era uma pessoa solitária, triste e antissocial, frustrado com a vida… 

mas nem tudo parecia mal!

Ao ir para um Fórum de Reabilitação, Edbrits conheceu novos amigos e, deixou 

de estar sozinho pois havia mais pessoas com a mesma doença mental que ele. 

O Fórum funcionava da seguinte maneira: o Edbrits entrava às 9h30 no fórum; as 

atividades começavam às 10h, e a reabilitação acabava às 16h30. No Fórum de 

Reabilitação haviam tanto atividades no exterior, como atividades no interior. No 

interior realizavam-se atividades como o lazer ativo, jogos de socialização, atividade 

de leitura, karaoke, discos pedidos e AVD´s. No exterior eram atividades como o 

“Dança e Gira”, “Aventurar-te” e xadrez. 

Com o tempo as alucinações e as vozes foram desaparecendo.

Edbrits era o mais novo do Fórum, o mais caçoula. De repente conheceu vários 

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 Fórum tem uma escala de tarefas. Na escala de tarefas podem 

realizar as seguintes e tem de ser três: O atelier de cozinha, varrer a entrada a sala 

de refeições, arrumar os tabuleiros e lavar a loiça.

No entanto os dias passam… Edbrits ia para o Fórum com um objetivo de acabar 

a reabilitação e voltar à 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 

Fórum Gaivota e para as cidades do Porto, de Almada e do Seixal. Os pais do Ebrits 

decidiram inscreve-lo numa escola de música chamada “Quebra-Notas”, num curso 

de guitarra clássica, onde já aprendeu algumas músicas, bem como a fazer acordes 

de travessão e a ler tablaturas. 

Por fim podemos ver que, tal como o Edbrits, as pessoas com esquizofrenia são 

pessoas que podem viver em sociedade e ter sucesso no mercado de trabalho, tal 

como as pessoas normais.

Eduardo Brito
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eXPeriÊnCia, reLato soBre a minHa doença 
mentaL

A minha doença mental [penso que todos nós 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 adolescência: o primeiro prende-se 

com um acidente de viação que aconteceu quando tinha cerca de treze, catorze anos 

de idade, ao cair de uma bicicleta, quando a conduzia sem as mãos no guiador; o 

segundo com um trauma emocional, quando tinha dezanove anos.

Aparentemente estava bem quer fisicamente, quer mentalmente, mas esta lesão 

cerebral [(que considero muito forte), um traumatismo craniano)] revelou-se e foi-

me fatal para o aparecimento, muitos anos depois, da minha doença mental, e para 

o meu desenvolvimento e crescimento físico e intelectual.

A partir de então comecei a andar sozinho, com tendência para uma certa tristeza 

e isolamento em relação a quase todas as pessoas (família e amigos), que não 

compreendiam a razão deste comportamento (tendo em consideração o facto de não 

nos termos apercebido da gravidade daquele acidente) de afastamento em relação 

à sociedade.

Era um individualista, não tendo muitas vezes em linha de conta a componente 

social, ou o ambiente social que girava à 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 viação que tive enquanto criança.

Perdendo as minhas capacidades para poder falar e poder trabalhar deitei-me na 

minha cama exausto e esgotado, mas sempre com o cuidado e atenção 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 possível tratamento deste esgotamento, que mais tarde se 
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iria degenerar em doença mental (psicose crónica).

Não vou falar sobre sexo. Mas foi exatamente a partir do momento em que tive este 

trauma emocional, que comecei a ficar doente. A minha experiência enquanto doente 

mental, especialmente desde o início (desde o trauma emocional) foi de grande 

sofrimento, quer a nível físico, quer a nível psicológico, lutando somente e muitas 

das vezes, no dia-a-dia, pela minha sobrevivência. A minha autoestima também 

baixava exponencialmente devido a este desgosto ou trauma: já não acreditava em 

mim, em ser bem-sucedido nos exames, em ter bons amigos e boas amizades, em 

poder vir a constituir uma família, em suma, a ser bem-sucedido no jogo da vida, com 

um tremendo medo de vir a perdê-lo.

O sofrimento humano é um drama e é difícil explicá-lo, de uma forma lógica ou 

racional, digamos assim: não sei se os doentes mentais sofrem mais ou menos do 

que as outras pessoas que nunca tiveram ou, porventura, nunca chegarão a ter 

este género de doença. O que eu posso dizer é que sofri imenso com esta doença, 

designadamente por passar muitos dias sozinho e desacompanhado. Muitas noites 

sem dormir e a sofrer com dores nos ossos, dores incomportáveis em várias partes 

do corpo, fobias e medos de coisas e de pessoas que não existiam… medo de sofrer 

e medo de morrer.

Não vou acusar ninguém, nem muito menos a mim próprio por este estado de coisas, 

ou por este meu sofrimento, ou também por sofrimentos atrozes que estamos assistir 

ao longo da história da humanidade. Não gosto, especialmente, de pôr as culpas em 

cima dos meus familiares (pais, irmãos, sobrinhos, etc.), que me deram sempre total 

apoio, ou de terceiros, como alguns dos meus amigos, conhecidos ou colegas da 

G.I.R.A. às vezes o fazem, porque penso que isso é um erro. Uma vez que a tortura 

já foi abolida, as ofensas corporais e as injúrias são punidas por lei, quem terá a 

culpa deste inexplicável drama que é o sofrimento humano, que teve e continua a 

ter enormes proporções a nível nacional, mundial e universal? Não sei. Penso que 

não cabe a mim nem a nenhum de nós julgar, ou talvez estejamos em boas mãos, nas 
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mãos de Deus... o nosso verdadeiro e bom Juiz.

Miguel Lopes Cardoso
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uma História de Vida

Eu, Rui Lopes, quando tinha 16 anos adoeci.

Nasci no Alentejo, em Ponte de Sôr, distrito de Portalegre. Até ao 9º ano de 

escolaridade, sempre fui o melhor aluno de todas as escolas por onde passei. Quando 

fui estudar para o Liceu da Escola Secundária Mouzinho da Silveira, em Portalegre, 

foi o reverso da medalha. Infelizmente, não me consegui adaptar. As boas notas 

foram “por água abaixo”.

O meu primeiro amor foi uma frustração (não fui correspondido) e ainda para 

acumular a esta situação, a minha mãe adoeceu. Deram-se então, umas semanas de 

insónias, que me projetaram para o internamento. Tive um internamento de um mês 

e meio.

Quanto ao 10º ano, foi concluído com êxito 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 mãe e, no ano em que completei 25 anos, 

acabou por falecer o meu pai. Mudei-me para Aveiro, após 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 residência da ARIA, há cerca 

de 11 anos. Tenho atividades no Fórum Sócio-Ocupacional de Lisboa, da ARIA.

Já fiz voluntariados na Ajuda de Mãe, na Refood, no Banco Alimentar, na ARIA e 

trabalhei numa pizzaria. Senti-me bem e feliz porque tive sempre apoio das pessoas 

que estavam à minha volta.

Rui Lopes
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renasCer

Errei por caminhos que parecendo próximos se tornaram distantes, de norte a sul 

perdendo o norte em direção ao sul.

Disperso e concentrado, alienado e focado, desperto e adormecido, sem chegar a 

nenhum lado!

“Se não estudaste, então viaja”, diz um ditado Árabe. “Nós somos os livros que 

lemos, as pessoas que conhecemos e o que fazemos com isso”, disse-me alguém 

aquando uma estadia em Évora.

Tantas frases feitas e eu desfeito!

Tantos segundos, minutos, horas, dias, semanas, meses e anos passei submerso com 

o tempo a esvoaçar, e a vida a passar por mim quais grãos de areia a esmiuçarem-se 

entre as minhas mãos.

O 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 

só para quem é mole!

Há que fazer um “reset” para formatar de novo, deitar o lixo fora, para dar espaço 

ao novo.

Onde havia escuridão virá a luz. A tristeza dará lugar à alegria. A incerteza dará 

lugar à segurança. Será um passo, todos os dias com determinação e perseverança, 

a plenitude irei alcançar.

Parafraseando Sérgio Godinho, “hoje é o primeiro dia do resto da tua vida” … ou 

melhor, hoje é o último dia da minha antiga vida!

João Gregório
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História de Vida e reaBiLitação: neuroLogia

Chamo-me Ana Carolina, tenho trinto e oito anos e desde os seis que sofro de 

Epilepsia de Grande Mal, fazendo crises violentíssimas. Comecei a ser tratada na 

neurologia pela Dra. Karin Dias, uma excelente médica que me tratou até aos dezoito 

anos, que fez um trabalho magnífico e que informou a minha mãe, ainda na minha 

adolescência, que um dia mais tarde iria sofrer de um distúrbio psiquiátrico. 

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 único indicado para a minha situação. Mal fiz a primeira toma deixei de 

imediato de fazer crises.

Fui desde sempre uma criança, adolescente e adulta problemática. Andei numa 

escola de ensino especial – a Bola de Neve, em Algés, a frequentar o 5.º e o 6.º anos, 

pois estava numa fase da minha vida mais delicada e em que a epilepsia também não 

ajudava. Tinha muitas crises e o rendimento escolar era baixo. Chumbei duas vezes 

ao longo da minha vida devido às fases piores em que me encontrava. 

No passado dia quatro de maio, fui levada de ambulância para as urgências do 

Hospital de Santa Maria com duas crises epiléticas. A primeira crise teve a duração 

de cerca de cinco minutos, e a segunda durou cerca de três minutos. Pensei que 

jamais na vida voltaria a tê-las! Tive imenso medo! Estava sentada no sofá quando 

sucederam. Percebi que algo não estava bem e que não iria conseguir controlá-

las. Senti um terror a apoderar-se de mim, gritei por ajuda e, à terceira chamada 

de atenção, lá me ajudaram com a crise que já 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 o 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 mãe, em pânico, chamou o 112, 

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

Dei entrada às 21h, comecei por fazer análises, logo depois administraram-me por via 

intravenosa cloreto de sódio. Fiz ainda uma ressonância magnética e logo de seguida 

foi-me injetado soro fisiológico e 900 mg de Depakine Chrono. Saí do hospital 

pelas 11h com indicação de que já podia fazer a minha medicação normalmente 

por via oral. Tomei o Depakine 500mg de manhã, 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. Então decidi mais o meu companheiro, que não me abandonou um 

só segundo, mesmo sem termos dormindo, ir para a instituição - Grupo de Ação 

Comunitária - onde fazemos atividades diárias, ainda a tempo do almoço, e onde 

acabei depois por ter uma outra crise. A minha psicóloga e técnica de referência 

- Dra. Marta Teixeira Pinto, ligou imediatamente para o hospital comunicando o 

sucedido à médica, que me prescreveu a medicação e falou comigo nas urgências 

de Santa Maria. Não aguentando o cansaço, acabei por ter de voltar para casa, onde 

tive uma segunda crise maior. O meu companheiro ajudou-me, voltou a chamar-se 

outra ambulância e pouco tempo depois estava de regresso às urgências. 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, mãos 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 

medicação e, quando recuperei, me administrou à 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 descrição das crises, seriam do foro psiquiátrico, 

talvez ansiedade ou alguma preocupação, o que estranhei muito pois nunca tinha 

ouvido tal coisa. Entretanto tenho andado bem, com algumas crises pequenas e 
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controláveis no início, talvez da habituação à medicação.

Sei que nunca ficarei curada da epilepsia, mas acredito na estabilização. Já na vida 

adulta estive mais de três anos sem crises e sem sintomas. As crises e os 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 esperança de voltar à 

minha estabilidade psicológica, emocional e saúde. 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 Cândido
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enQuanto Há Vida, Há esPerança

Tudo começou 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 força de vencer. 

Mais tarde, as coisas começaram a ficar mais sérias e comecei a ouvir vozes. Por 

exemplo, às 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 frequência… eram tão frequentes que fiquei com medo de sair à rua. 

Deixei de fazer as coisas que mais gostava como por exemplo ir ao cinema, ir a 

centros comerciais, jogar computador ou ver televisão, pois cada vez mais ouvia 

vozes mal-intencionadas. Quando dei por mim já falava com as vozes e julguei que 

estava a ficar maluco, mas elas respondiam-me e intitulavam-se de “demónios do 

mal” que se chamavam Helena, Teresa, Bruno, Odete, Igor, Orestes, Eusébio e um 

velho que não dizia o 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 à rua e a vomitar com aquilo que elas me diziam. Foi nessa altura que tive a 

primeira tentativa de suicídio, tomei muitos comprimidos e no dia seguinte acordei 

no hospital com uma máscara 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 vão 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 não consegui. 

A minha família ouvindo tudo isto decidiu levar-me a uma psicóloga, que na altura 

era também psicóloga da namorada do meu irmão mais velho. Desabafei com ela, 

mas as vozes intrometiam-se sempre na conversa e eu quase nunca respondia 

diretamente às perguntas. 
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Nesse mesmo dia o meu irmão levou-me ao Hospital Garcia de Orta, e uma médica 

que me assistiu deu-me uma injeção 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 Fórum Sócio- Ocupacional da Instituição GIRA, 

com o nome de Fórum Gaivota, onde iriam estar pessoas com o mesmo problema que 

eu, e em circunstâncias semelhantes.  

Quando comecei a ir ao Fórum comecei a ver pessoas com o mesmo problema que 

eu, outros com outro tipo de doença e outros piores, foi quando descobri que sofria 

de esquizofrenia. 

Atualmente continuo a ir ao Fórum e a tomar os medicamentos, assim como a falar 

com a minha psicóloga e a ter consultas com a minha psiquiatra. Sinto que a minha 

doença estabilizou, mas às vezes tem altos e baixos, que com ajuda de ajustes de 

medicação (em SOS) me ajudam a estabilizar a doença. 

A entrada para o Fórum foi uma grande ajuda porque em casa estava sozinho, e 

no Fórum estou acompanhado por outros colegas e fazemos muitas atividades: 

ajudamos na cozinha, fazemos limpezas, entre outras. É uma segunda casa que me 

faz sentir bem e onde temos técnicos que olham por nós.                     

Benvindo Dias

Prosas_11_2.indd   70 30-11-2016   16:20:20



71

a Verdade da mentira

Olá! Eu sou o Paulo, tenho 26 anos e estou neste curso há cerca de três semanas. 

Sinceramente pouco ou nada sei, não sei se será da minha memória, ou falta dela. 

Entrei neste hospital, andava muito confuso, pouco ou nada sei, mas o que sei, 

certamente não será entendido por todos.

Comecei por conhecer as várias caras que por aqui andam. Acho que está tudo bem 

comigo, mas às vezes não sei… acho que vim parar ao sítio certo, não quero dizer 

nomes, mas gosto dos que conheci até hoje.

Não percebo certas coisas, acho que nunca irei perceber, tenho que enfrentar o 

mundo como ele é, mesmo não gostando dele, tal e qual como ele é. Houve alturas 

que desesperei, mas penso positivo e tento levar tudo a bem, mesmo existindo 

grandes obstáculos, pelos quais não sei se algum dia me vão deixar de seguir.

Tento sempre perceber os dois lados da moeda. Se for ver as etapas que até hoje 

construi, sinto-me um herói e um grande lutador, sofro muito do coração… há dias 

que sim, há dias que não. Tenho várias personagens dentro de mim, será algo que 

não compreenderão, tenho a certeza.

Comecei neste mundo cheio de cor e alegria, com as lindas flores e pessoas que por 

aqui andam. Sinto o perfume deslumbrante desta zona, sinto uma alegria impercetível 

por todos. A cada semana que passa, não há nada que me satisfaça, tenho um apetite 

enorme, quase infinito, de bom humor e construir alegria.

A minha vida começou e pregunto-me se algum dia irá acabar.

Estou a gostar da minha turminha, não queria juntar trabalho com sentimentos, nem 

vou começar. Penso todos os dias, que um dia algo incrível irá mudar na minha vida, 

se isso acontecer, não sei o que será de mim, tenho várias raparigas que …Enfim …

Sigo uma filosofia, que poucos algum dia lá chegarão... Certas coisas vão-me dando 

prazer de viver, escrevo para não pensar, penso para puder esquecer, e no fim não 

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

Se não ganhar o concurso, ao menos participei, e isso é que interessa. Quando olho, 

a cada semana que passa, a primeiro dói, a segunda arde e a última mata. Mas...Mata 

de alegria como se não houvesse nada mais, mas mesmo nada mais.

O sítio é pequeno, a cozinha, o wc, o balneário, pouco me importo com isso pois isso 

não me trará nada de bom...Gosto disto e acho que ninguém me dirá o contrário, pois 

não é o que sinto.

Este momento é tão importante, mas tão importante, não consigo descrever esse 

momento, apenas tentar vos mostrar… escrevendo....

Paulo Gonçalves
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soBre a minHa saÚde mentaL

A minha doença mental é a Doença Bipolar. Quando eu vivia com a minha mãe ela 

tratava-me mal, e era má para mim. Eu não me dava bem com a minha família.

Tiveram de me levar para o Hospital Miguel Bombarda e foi lá que fui tratada como 

doente mental. 

Fui bem tratada e tive muitos amigos, e os enfermeiros eram como a minha família. 

Mais tarde saí do Hospital e fui viver com os outros amigos, que agora são a minha 

família e também me tratam muito bem.

Estive em várias residências: no Areeiro, Valbom, Renato Batista, Alfama e também 

da Camarata que era uma residência do Hospital Miguel Bombarda.

Estive muitos anos no Hospital Miguel Bombarda a tratar-me com os senhores 

enfermeiros e auxiliares de ação 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 Misericórdia, e depois internaram-me 

no Hospital Júlio de Matos.

Quando sai do Hospital Miguel Bombarda fui viver com outros colegas nas residências 

da GIRA, primeiro na de Alfama, Renato Batista, Valbom e depois Areeiro.

Eu consegui ser mais autónoma e fui para a residência autónoma Ancora.

Atualmente sou feliz com o meu marido José Paulo. Gosto de viver com os meus 

colegas e com os doutores, são a minha família e amigos para sempre.

Germana Flores
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a minHa História

O meu nome é Maria Adelaide Godinho e tenho 49 anos. Aos 44 anos, foi-me 

diagnosticada uma doença mental, chamada esquizofrenia. Foi nesta idade que me 

apercebi da doença que realmente tinha, apesar de ter tido alguns internamentos no 

Hospital Júlio de Matos entre os 20 e 25 anos.

A minha infância não foi semelhante à 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 não evitou que fosse sempre muito carente e insegura 

porque sentia falta da minha mãe. 

Na escola tinha muitas dificuldades devido à minha instabilidade emocional. A partir 

dos 8 anos fui viver com a minha mãe, mas não foi fácil pois a minha mãe não tinha 

estabilidade devido ao seu problema com o álcool. Nunca me senti acarinhada por 

ela, e lidar com a minha mãe não foi fácil.

Para ajudar a minha mãe 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 mãe não 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 forças, mesmo quando 

sofria agressões físicas e psicológicas às mãos do seu filho, o meu companheiro.

Durante 8 anos fui vítima de violência doméstica. Nem mesmo o facto de estar grávida 

evitava que o meu companheiro me agredisse. Era muito ciumento e possessivo. Ao 

final desse tempo ganhei forças e saí dessa relação levando o meu filho. A minha 

sogra apoiou-me nessa decisão. 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 habitação social no concelho de Lisboa. Na altura sozinha, 

com o meu filho e a trabalhar, a minha vida não era fácil, e portanto convidei a minha 

mãe a viver comigo. Precisava de ter a minha mãe perto de mim, por ela e por mim. 
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Emocionalmente reconheço que era instável e que isso se devia não só à relação 

difícil que tive com a minha mãe, mas também a todos os acontecimentos traumáticos 

que passei até aquela idade. Acho que por isso fui algumas vezes hospitalizada no 

Hospital Júlio de Matos. 

Mas conseguia melhorar e facilmente conseguia arranjar trabalhos e tratar do meu 

filho, com a ajuda da minha mãe 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, já adolescente, encontrava-se a viver com a namorada. Durante 12 anos fui 

feliz com o meu companheiro. Durante essa altura dediquei-me a ele, não tendo tido 

necessidade de trabalhar, porque ele e a sua família tinham posses e acolheram-me 

no seu seio familiar. 

Com a morte do meu companheiro, tudo mudou: vi-me sem casa, sem família e 

sem trabalho. Aí sim, adoeci de um modo profundo… perdi o meu chão, nem tinha 

consciência do abismo em que estava a cair. A mãe do meu companheiro pediu 

ajuda social e clínica para mim e fui encaminhada para os serviços sociais da 

segurança social, e acabei por ser internada durante um longo período nos serviços 

de psiquiatria. Durante algum tempo dependi de outros para conseguir funcionar e 

voltar a encontrar o meu caminho. 

Após ter alta, tive a possibilidade de ser integrada numa residência protegida, uma 

vez que não me encontrava bem e com capacidades para residir sozinha num quarto. 

Não 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 doença, sempre tive objetivos bem definidos para o meu 

projeto de vida - voltar a trabalhar, ter casa própria e recuperar a relação com o meu 

filho e sua família. 

Foi difícil a minha recuperação, mas nunca desisti do que queria e nunca desisti de 

acreditar que era capaz. E portanto, continuei com as minhas consultas de psiquiatria, 

Prosas_11_2.indd   76 30-11-2016   16:20:20



77

acreditei e confiei em mim e nos técnicos que me orientavam e acompanhavam nos 

projetos de reabilitação. E após dois anos de ter estado num Fórum Sócio-Ocupacional 

decidi dar um novo passo no meu projeto de vida: fazer uma formação profissional 

numa área laboral que sei ter competências e aptidão- 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 força de tal forma, que facilmente consegui 

arranjar trabalho na minha área profissional, ao fim de 3 dias de ter saído do curso. 

Mantive-me nesse emprego e fui tão 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 fácil conseguir, também na minha área. 

Paralelamente fiz, de forma autónoma, um pedido de habitação social e foi-me 

atribuída uma casa no concelho de Oeiras. 

Hoje, alguns meses após ter saído dos serviços de reabilitação da ARIA, sinto-me 

recuperada clinicamente e entusiasmada com os objetivos que já consegui atingir. 

No entanto, considero que existem alguns objetivos que ainda não alcancei, como 

um trabalho mais permanente, que me consiga manter por mais tempo, pois 

reconheço que tenho algumas dificuldades ainda ao nível relacional que se prende 

essencialmente com questões emocionais. Outro objetivo é continuar a manter-me 

na vida do meu filho e na dos meus netos, vê-los crescer participar nas suas vidas 

como uma avó deve fazer. Pelo menos estar mais presente do que estive na altura do 

meu filho. E por último quero manter-me autónoma e com vontade e com saúde para 

viver a minha vida.  

Maria Adelaide Godinho
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doença ProLongada

Andava a trabalhar quando por acaso achei que devia telefonar ao meu patrão e 

dizer que estava a sentir uma má disposição. 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 

injeção e receitou-me uns comprimidos. 

Os seus conselhos foram dizer que não podia ir a discotecas e evitar ouvir barulhos. 

Disse-me para deixar o meu trabalho e arranjar outro. Tive vários trabalhos, mas um 

deles deixou-me pior e comecei a ouvir vozes. Decidi ir para casa, onde comecei a 

ter uma vida que não saia e o meu pai levava-me mercearias onde era a minha fonte 

de comida e tabaco. 

Foi a gota final ao notar não havia força sexual e comecei a chorar. A médica internou-

me porque estava nervoso e por me identificar com esse delírio. Felizmente tudo 

passou.  

Hoje estou estável e estou numa reabilitação. O que sou hoje devo à instituição 

onde me encontro, pois identifico-me com a ajuda na minha vida e na saúde. A luta 

ainda prevalece e todos os dias são dias difíceis, a batalhar por uma recuperação e 

estabilidade da doença. Tudo o que hoje sei devo a esta Instituição.

Estar nesta Instituição onde comecei há 13 anos atrás tem-me ajudado na recuperação 

total, agora a opinião é que a minha saúde prevalece porque já durmo e já faço as 

lidas de casa. O passado já lá vai e a família também me vai apoiando. Nunca fui 

desprezado, mas sempre que saia do hospital em fins-de-semana ou em alta não me 

aguentava muito tempo. 

Cada um dá o nome às suas vozes, no fundamento realmente não concluo o que está 

por trás destas vozes, não agora que o domínio está quase ultrapassado, os esforços 

estão a ser feitos e a medicação ajustada. Faço exercício físico colaborando com a 

medicação, resultado de uma boa equipa técnica e de uma boa disciplina da minha 

parte.
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Os progressos continuam aqui. Já 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, já sou parte da mobília da casa.  

Já não é como a primeira vez em que estava acordado durante dia e noite e era uma 

vida em que a medicação podia dizer não dava efeito fazia o contrário deixava-me 

acordado e fumava muito. Graças ao meu psiquiatra e a toda a equipa do GIRA, 

tenho tido muito apoio. A esquizofrenia terá os seus dias contados sempre em luta 

com estes casos que atormenta uma sociedade na economia social daquele que tem 

os seus direitos quanto a relação na pessoa com doença mental. A distorção e a 

discriminação, a realidade e a ambição  são as nossas causas! Podemos lutar por 

uma vida digna, sem exclusão pois nenhum de nós pediu a doença. Aprendemos a 

lutar com uma doença que não tem cura, mas tem controlo através de medicamentos. 

Os dias mal passados, as arrelias com a família, o não encarar que estava doente… 

agora faço uma reflexão e acho que podemos combater essa doença. 

Carlos Gaspar
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a minHa inserção 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 Perturbação Obsessiva Compulsiva. 

Quando eu tinha 28 anos, foi-me diagnosticado Síndrome de Asperger. Em 2010, 

entrei para o Fórum Sócio Ocupacional em Lisboa e para a UPRO Algés, uma residência 

comunitária, 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 formação de Novas Tecnologias de Informação na Unidade 

de Formação Profissional do Centro Hospitalar Psiquiátrico de Lisboa. Fiz o estágio 

desta formação no Arquivo Municipal Intermédio de Lisboa. Em 2015, voltei ao FSO 

Lisboa da ARIA para trabalhar competências sociais. Em junho de 2016, voltei a fazer 

voluntariado na Alzheimer Portugal. Voltei a treinar competências num contexto de 

voluntariado. 

Agrada-me muito fazer trabalho de arquivo na Alzheimer Portugal. Trata-se de um 

sítio onde as pessoas já 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 universitária do curso de enfermagem, reside em Portimão 

com a família, os pais e dois irmãos mais novos.

Aos 16 anos começou a manifestar alguns comportamentos de privação alimentar, 

que não foram muito valorizados pelos pais, por estes considerarem tratar-se de 

uma fase normal da adolescência. Manteve este tipo de comportamento alimentar 

nos anos seguintes, tendo sofrido um agravamento aos 18 anos, quando entra na 

universidade em Lisboa e passa a morar sozinha. Nessa altura deixou de comer 

regularmente e emagreceu bastante, além disso passou a sentir frequentemente 

tonturas e ocorreram alguns episódios de desmaio, tendo o último culminado no 

internamento hospitalar. 

No hospital foi-lhe diagnosticada uma anorexia nervosa com um quadro depressivo 

associado. Durante um mês manteve-se internada para tratamento de elevado 

grau de desnutrição, posteriormente foi encaminhada para o departamento de 

psiquiatria, onde permaneceu mais de três meses, para estabilização da perturbação 

depressiva. 

Durante estes meses, toda a família se mobilizou para ajudar a Marisa. A mãe 

pediu licença sem vencimento e foi morar no quarto que alugara para a filha, em 

Lisboa, para estar mais próxima dela e prestar-lhe assistência. O pai ficou com os 

irmãos em Portimão e visitavam a Marisa ao fim-de-semana. As avós, materna e 

paternas, dispuseram-se a ajudar nas tarefas domésticas ficando em casa da família, 

alternadamente, de semana a semana. Após este período, a Marisa regressa à casa 

dos pais no Algarve, dando continuidade à sua recuperação.

Enquanto esteve internada também foi recebendo a visita de alguns amigos, uns 

da universidade, outros da sua área de residência. Inevitavelmente interrompeu a 

frequência do curso por tempo indeterminado, não se sentia com ânimo, nem com 

capacidade para continuar. Além disso, tinha perdido um longo período de aulas e 
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consequentemente, grande parte da matéria daquele ano. O seu percurso de vida 

sofreu uma interrupção, difícil de aceitar e de superar. 

Poucos amigos ficaram, apenas os verdadeiros. A família foi sempre incansável no 

constante apoio à sua recuperação. Lentamente, Marisa foi resgatando a vontade 

de retomar a vida, de se reposicionar no mundo exterior, de abraçar o interior e 

recomeçar a viver! 

Três meses depois do regresso a casa, ingressa numa instituição de apoio à doença 

mental. Ali teve oportunidade de revelar faculdades e competências, sobretudo, 

no âmbito artístico. Atividades como a escrita, o teatro, a tapeçaria ou a pintura 

desvelaram o seu potencial. Através da escrita criativa, Marisa começou a falar de si, 

da sua história, do seu universo e, com o apoio psicológico, foram surgindo sinais de 

recuperação efetiva. As rotinas estruturadas, a gestão do tempo, a socialização e as 

novas amizades contribuíram para este processo. Desta maneira começou 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 forçosamente viu interrompido pela doença.

Quase dois anos depois, voltou a frequentar o curso de enfermagem, desta vez em 

Faro, ficando mais próxima da família e dos amigos, que constituem a sua rede 

de apoio, e que se mostraram imprescindíveis no seu processo de recuperação. 

Atualmente, passados mais de três anos, Marisa frequenta, com sucesso, o curso 

de enfermagem, na ESS da Universidade do Algarve. Todos os dias faz a viagem 

Portimão-Faro-Portimão, de comboio, através da antiga linha do Algarve, é uma lenta 

e longa viagem, mas vale a pena, pois decidiu ficar junto da família. 

Entretanto, Marisa apaixonara-se pelas artes, por isso além do seu trabalho 

académico, continuou a incluir algumas práticas artísticas no seu quotidiano. Os 

trabalhos que realiza na área da pintura são maioritariamente em óleo e aguarela. 

Além disso, marcada pela revelação da sua anterior experiência 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 doença mental e que os obriga a uma paragem forçada e a retomar tudo do 

início, outra vez.

Utentes do Fórum Sócio-Ocupacional de Faro, 

ASMAL- Associação de Saúde Mental do Algarve
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as minHas ViVÊnCias

Eu, Fátima, estudei na Escola Roque Gameiro, do 5.º ao 8.º ano. Aos 13 anos adoeci 

e diagnosticaram-me esquizofrenia. Comecei a ser seguida por um psicólogo que 

me acompanhou até aos 18 anos, mas mudei de médico porque este não me estava 

a medicar bem. Agora estou a ser medicada e compensada. Entretanto, mudei de 

escola e fui para a escola secundária Seomara da Costa Primo. Mais tarde, aos 18 

anos larguei a escola e oito anos depois, fui inscrever-me numa instituição que trata 

de pessoas que têm diagnóstico de esquizofrenia paranoide. 

Entrei na instituição ARIA - Associação Reabilitação Integração Ajuda. Vou para 

essa instituição todos os dias. Lá, tenho atividades de sala de aula e fora da ARIA 

tenho Hidroginástica. Fui deixando de ir a algumas atividades porque comecei um 

voluntariado numa creche, que frequento duas vezes por semana. Às terças-feiras das 

10h às 16h e sextas-feiras o dia todo. Estou a gostar muito deste meu entretenimento. 

Distrai-me. Faz-me sentir bem. Faz-me sentir útil e bem tratada. Todas as crianças e 

monitores gostam imenso de mim e eu deles. 

Fátima Almeida e Sousa
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VenCi a Frustração

Sou hoje um Homem integrado na comunidade! Inserido num projeto de reabilitação 

psicossocial, em que tudo começou de um quase nada! A vida era um continuado 

processo vegetativo! Nada acontecia! À minha volta rodava uma mulher muito 

especial! Quem era? Era a minha Mãe! Esta forma de Sobrevivência, sem qualquer 

prazer para contemplar a natureza. Fosse ela humana ou de horizontes exteriores, 

o 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 clínico no seu paciente, o inesperado aconteceu! Uma 

transformação precedida de um esforço clínico e complemento Maternal, em que 

a coragem de toda a família também teve um peso determinante neste processo! 

Os anos passaram e a minha mãe ficou muito débil e em constante sobressalto. Ela 

parou e eu comecei a andar!

Decorria o ano de 2007, mês de setembro, dia 21! Fiz as malas e cheguei ao encontro 

do meu Médico na Casa de Saúde do Telhal! Tudo mudou na minha vida! Todos os 

sintomas patológicos tiveram uma mutação impressionante! Passei então a mostrar 

algumas capacidades que estavam adormecidas, nessa altura com o acompanhamento 

psicológico e clínico levou-se a cabo uma ocupação num curso de formação 

profissional, na área da marcenaria e restauro de móveis e consequente entrada na 

reabilitação psicossocial! Os resultados positivos na saída do internamento agudo 

foram determinantes para a entrada na vivenda de treino de atividades domésticas 

diárias! “Vivenda da Romã”! E agora mais uma batalha vencida, avaliação positiva e a 

saída para uma residência no exterior! Reid. “Vontade”! A integração na comunidade 

continua a bom ritmo. Tudo no bom caminho, sempre grande querer vencer as 

frustrações do passado, os desafios lançados, tanto por mim como pela competente 

e fantástica equipa de reabilitação! É esta equipa que me propõe no ano de 2012 
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uma ocupação a título de voluntariado na Fundação São João de Deus em Lisboa! 

Prontamente aceitei! E a 13 de Agosto desse mesmo ano comecei o desempenho das 

funções para as quais fui encaminhado! É já nesta referida fundação que se dá um 

seguimento e complemento trabalho ao meu caso, pois, não é por acaso que a nível 

de integração na comunidade, socialização e reabilitação, que sinto e testemunho 

como ultrapassando todas as minhas expectativas ao meu crescimento como pessoa, 

dentro e fora do meu local de trabalho! Na residência onde habito cheio de alegria, 

pelo bom acompanhamento técnico e relações interpessoais com todo o grupo que 

integro! Grupo este supervisionado com carinho e grande competência! Em que todos 

somos pessoas e não uma só pessoa! Tendo em conta que todo o meu crescimento 

e recuperação de sintomatologia patológica também se deve a uma compreensão 

e relação amigável e de constância da parte do Presidente e colaboradores da 

Fundação! 

A tudo isto, e somando ao desafio lançado logo de início pelo presidente da Fundação, 

a que eu escrevesse um livro. Fez com que eu acreditasse na transformação de um 

sonho em realidade! “Como eu dizia em Jovem – um livro escrito à máquina!“ É 

verdade! O lançamento foi um êxito o livro está escrito e publicado! Isto mostra e 

prova que o doente mental precisa de oportunidades, de apostas corajosas, como 

naquela em que estive defronte às camaras da Televisão! Tudo isto não é só obra 

do acaso é a minha força de querer abraçar 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 não patologia! Por vezes sinto que 

não é fácil para mim! A sociedade tem os seus próprios preconceitos. Fazem de conta 

que me estão a olhar de igual, mas eu digo – “Eles” não me tiram a felicidade! Sou 

um homem realizado, muito Feliz por estar nesta grande instituição! O meu trabalho 

na Fundação, a relação com quem habita o edifício, 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 evolução, mostrando capacidades que nunca pensei alcançar 

e desenvolver ao ponto de dar um pouco de espírito em forma hospitaleira e um 

acolhimento feito com hospitalidade não faltando o carinho e atenção que todos 

merecem!

Por vezes falando de São João de Deus e da sua obra! Quem se senta diante de mim 

no meu local de trabalho gosta de ouvir algumas histórias a cerca do nosso Santo. 

Algumas pessoas fazem-me perguntas deixando o jogo do telemóvel! 

Como fui tratado com a paz que me deu o espírito e com um grande complemento 

clinico hoje integrado na comunidade, o esforço e o meu querer nunca desistir desta 

luta. “A vitória sobre a frustração!”

Em termos técnicos a minha evolução tem o nome de Recovery, para mim é dizer 

Obrigado Fundação São João de Deus! Casa de Saúde do Telhal onde cresci, onde 

aprendi a ser, e – ESTOU FELIZ! - ESTOU INTEGRADO NA COMUNIDADE! 

Luís Santos 
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a dePressão no traBaLHo

Passei por um momento difícil da minha vida que nunca mais me esqueci. Estava a 

trabalhar muito bem mas infelizmente passei por uma grande depressão. No trabalho 

todos os colegas e patrão faziam-me pressão para me despedir. O trabalho é bom 

mas se não tivermos bons colegas não é saudável. 

Cheguei a desaparecer quando estava com a depressão, a minha família ficou 

preocupada à minha procura e alguns polícias 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 não 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 medicação certa, e fiquei controlado.

Depois uma prima minha descobriu uma Instituição que se chama Fórum Socio-

Ocupacional Gaivota onde estou até agora, e estou bem porque vim a descobrir que 

tinha colegas meus que tinham a mesma doença que eu.

Vou dizer uma coisa: a família é muito importante pois iam visitar e davam-me apoio. 

Não há nada mais importante que a nossa família e as pessoas que estão ao nosso 

redor e se preocupam connosco.

Estar na instituição também é bom porque nos mantém ocupados e fazemos várias 

atividades, temos atividades exteriores como por ex. dança e gira onde fazemos 

dança em grupo; temos o aventurar-te onde fazemos vários jogos; e temos o xadrez; 

o surf adaptado, a praia e estamos envolvidos nos jogos que a Câmara de Almada 

promove com as outras instituições.

Também temos atividades no fórum, por exemplo, Psicoeducação, desenho, leitura 

e escrita, debate e estimulação 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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instituição que é muito boa, porque mantém-nos ocupados e livres de pensamentos 

negativos. 

Rui Branco 
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a História da minHa Vida

Sou descendente de família pobre. Éramos quatro irmãos, mas vivíamos felizes, 

os nossos pais, não nos deixavam faltar com nada. A minha mãe faleceu tinha eu 

13 anos. E, fez-nos muita falta. Eu era um menino de ir a Igreja, fiz as comunhões 

todas, profissão de fé e crisma. Trabalhei em supermercados, máquinas de lavar, 

Promalte, sumos concentrados, Malte para a cerveja e cremes para bolos em pó e 

ainda, na construção civil. Tudo corria bem, até que faleceu o meu irmão mais novo, 

eletrocutado, devido a cortar um cabo de alta tensão, para arranjar dinheiro para 

a heroína. Para mim foi o descalabro, eu trabalhava na Marinha Grande. Andava 

de feira, em feira. Quando o meu patrão vinha a Lisboa, ao Martim Moniz, carregar 

material, deixava-me onde tinha morado, encontrava o meu irmão e a conversa era 

sempre a mesma: “…porque não 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 

estás agarrado como consegues?” Depois de ele falecer, a minha vida mudou 

completamente. Comecei a beber, como um desalmado, todos os dias andava bêbado, 

sendo criticado por vizinhos e amigos, só que eu não ligava nada. Até que estando 

eu bêbado, 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 

irmã arranjou vaga para um Lar em Alverca do Ribatejo, mas continuei a beber na 

mesma até que tive de pedir ajuda à Comunidade Vida e Paz para deixar de beber. 

Já lá vão 11 anos limpo e sóbrio. Entretanto tive um princípio de um AVC e voltei a 

andar de cadeira de rodas mas com muita força e a ajuda de Deus consegui melhorar. 

Depois fui operado a um tumor no estômago mas ultrapassei também com força, com 

a ajuda de Deus e com o apoio da Comunidade Vida e Paz, sem eles não era nada!

José Carlos Salvado
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ad Hominem

Sentara-me de fronte da janela que ficara em frente à cozinha. Iria partir para o 

serviço militar obrigatório nesse dia.

Chegado a Mafra, mais precisamente à escola prática de infantaria, curso de 

milicianos. O primeiro dia, escabroso e, ao mesmo tempo excruciaram-me de uma 

forma assaz rígida as manobras e o tempo que tive de aguardar até deitar-me numa 

cama militar.

Volvidas três semanas, venho a casa de férias da Páscoa e a minha mãe dá, numa 

tarde soalheira, comigo inanimado. Vai, imediatamente, comigo ao médico e este 

administra-me uma dose cavalar que me pôs a dormir durante uma semana com 

vigilância parental (recuperação feita em casa).

Findo o prazo de férias da Páscoa fui internado no hospital militar da estrela no 

sector da psiquiatria. Após dois meses de convalescença saí livre ao serviço 

militar e então mais escorreito início a minha vida quotidiana. Da colaboração e 

ajuda a deficientes autistas vou para a companhia portuguesa de diamantes com 

outra vivacidade. Após o términus do curso que teve a duração de três anos e a 

não permanência neste, ocorre-me verdadeiramente uma grave crise depressiva que 

vai marcar inexoravelmente o meu processo de recuperação de uma doença grave e 

crónica denominada de esquizoafetiva.

Entrementes procuro uma associação de cariz reabilitacional chamada ARIA. Tenho 

inúmeras atividades e sinto-me com primor para continuar, independentemente de 

os meus pais terem falecido este ano.

Espero entregar-me à escrita, à leitura filosófica porquanto estudei filosofia na 

faculdade. E acho-me sobejamente feliz por ter tido oportunidade de ter escrito este 

texto em prosa.

Luís Carriço
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nunCa É tarde Para diZer VenCi 

Tudo começou há 14 anos atrás! 

Comecei por ver pessoas a sair das paredes, pessoas a fazerem-me mal. Comecei a 

ouvir vozes horríveis a quererem acabar com o meu sossego emocional.

O 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 

Clínica Universidad de Navarra, em Pamplona, acompanhada pela minha família. Lá 

recebi um tratamento para a depressão.

Os anos foram passando e o meu mau estar evoluía. Os internamentos eram constantes 

(muitos deles era eu que pedia, para ver se melhorava). Era uma dor sem fim!

Tentei o suicídio muitas vezes. As últimas duas tentativas foram de tal modo graves 

que fiquei com sequelas para toda a vida.

Passei por Alcoitão. Foi lá que conheci a psicóloga e o psiquiatra que ainda hoje me 

acompanham.

Em 2013, tomei contacto com a ARIA, ao entrar para o Fórum Sócio-Ocupacional de 

Oeiras, um espaço cheio de vida, onde encontrei os melhores colegas e técnicos.

Nestes últimos três anos, sinto que evoluí! Tenho força para ajudar aqueles que 

estão numa situação semelhante à minha, pois quem vive e passa por este tipo de 

experiências na vida é quem melhor sabe dar o valor.

Aproveito para agradecer às minhas irmãs e aos meus pais toda a cumplicidade 

e união, bem como à minha avó, sempre muito presente, e à restante família que 

sempre me apoiou.

Mafalda Roxo Farelo
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Passa

Aos 16 anos vivia eu no Brasil quando fui ao hospital por indicação da minha mãe 

e lá deram-me um copo de sumo cheio de medicamentos, foi este o meu primeiro 

internamento.

A minha saúde mental tem estado estável! Tive alguns acontecimentos que me 

deixaram ficar triste!

Já tive um percurso entre várias associações, centros e esta instituição, que me 

deixaram à espera de uma novidade.

Eu, Miguel sinto-me hoje em dia com mais força para esperar as melhoras no campo 

da saúde, 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 inválido. A partir daqui comecei a ser internado e passei a ser tratado por 

médicos e enfermeiros. 

Após este período arranjei um emprego, mas depois fui fazer uma desintoxicação. 

Hoje em dia estou nesta instituição Fórum Sócio- Ocupacional Gaivota – GIRA, 

onde faço todos os tipos de atividades. Sinto-me melhor, pois ando em atividades 

e tarefas. As atividades que mais gosto são o debate, os programas Dança & 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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o retorno das amiZades e FamiLiares

Andava numa vida lastimável, mas para mim era igual, só queria beber, amigos 

verdadeiros e a família pouco a pouco fui perdendo. Mas o que isso interessava se só 

queria beber? Às vezes diziam-me: “Vais no mesmo caminho que o teu pai, algum dia 

vais ficar como ele.” Perguntavam-me se já tinha comido alguma coisa, e respondia 

que não e encolhia os ombros. Davam-me dinheiro para comer, mal viravam as costas 

ia era beber, com a família era igual. Entrei para a Comunidade Vida e Paz no dia dois 

de novembro de 2005, já lá vão 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 braços abertos. Consegui 

reaver as velhas e puras amizades, e o amor e carinho da família. Voltou tudo a ser 

como antes, graças 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 poço e consegui 

sair. Para que saibam não foi nada fácil. Habituado a fazer o que queria, e aqui na 

Comunidade há regras, que têm de ser cumpridas. Se não se cumprir são aplicados 

as chamadas medidas disciplinares, e não são benévolas. Mas só assim é que se 

consegue levar um tratamento, como deve de ser, e ficar preparado, para enfrentar 

a vida lá fora: a nível de emprego e a nível social. Todos os que passaram por esta 

casa, só têm a dizer bem dela. Caso não sigam o programa de reabilitação como deve 

de ser é recaída certa! E depois voltam a pedir ajuda, e recomeçam tudo de novo, 

o que já é mais difícil. Por isso pensem não inventar mas sim seguirem o que lhes 

é ensinado e portarem-se como gente e não de novo como alcoólicos ou como sem 

abrigo.

José Carlos Salvado
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se não Há LuZinHa ao Fundo do tÚneL... dá-se 
meia VoLta!

Olá, eu sou o Alcides Ângelo, tenho 46 anos, vivo em Mafra e sofro de POC 

(Perturbação Obsessiva Compulsiva), doença Crónica sem cura, mas com tratamento, 

e não me deixei vencer pelo facto de me empurrar para o Estado Vegetativo, neste 

caso, apenas a nível psicológico. Contudo, cheguei ao extremo de, no período entre 

os meus 15 e 18 anos, não conseguir fazer sozinho coisas tão banais como me vestir, 

lavar, comer e até, embora num período mais curto, falar e dormir alguma coisa, 

suficiente, digamos.

A doença, tal como é conhecida, tem em média uma única hipótese de recuperação 

em cada 100 casos, não de doença, 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 família, bastante numerosa, por sinal, e em especial com 

a minha querida e adorável Mãe, a qual foi responsável por mais de metade da minha 

recuperação!

Na infância, já mostrava que algo não estava de acordo com o que é considerado 

“normal” para as crianças 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 

de ir brincar com os outros meninos lá 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 saúde, começando pelo simples facto de não conseguir concentrar-

me a estudar e estar atento nas aulas.

A partir daí, passei a apresentar sintomas ainda mais preocupantes para os que me 

rodeavam, aliás, 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 catedrático 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 já completado 4 Cursos, dos quais 3 são de formação profissional, embora não 

tenha o Diploma de um deles; Tenho carta de condução desde 1997; pratico desporto; 

faço voluntariado, na APERCIM, já há praticamente uma década e... só lamento viver 

numa sociedade, infelizmente, agarrada ao preconceito, na minha opinião e, ...como 

digo, na brincadeira,  a respeito de não me darem oportunidade de ter um emprego, 

para conseguir ser autónomo e independente, na totalidade: “...nem com um estágio 

pago pelo Estado, a coisa vai lá!” 

Deixo aqui a minha mensagem de Esperança a todas as pessoas que, eventualmente 

se encontrem numa situação idêntica à minha, e que se resume a: por muito grave 

que seja a situação em que um doente deste género se encontre e por mais baixas 

que sejam as probabilidades de recuperação...se este mostrar que, aconteça o que 

acontecer, tem força de vontade, e que desistir não é solução para nada, vale a pena 

lutar, porque...existe sempre uma luz ao fundo do túnel!

Não queria terminar sem dizer que, só agora, ao fim de mais de 40 anos, depois de 

a minha irmã me ter oferecido o livro escrito por Nick Vujicic, “VIDA SEM LIMITES”, 

já tão conhecido por todos nós pelo fato de não ter membros alguns...é que eu me 

apercebi que, se não me tivesse aparecido este “obstáculo gigantesco” pela frente, 

quando eu era ainda um jovem de 15 anos, não poderia vir a ser tão bem sucedido 

como tal um dia, para mostrar, como disse alguém, que “fui posto nesta terra para 

servir um propósito” e nunca deixar que uma derrota me convença de que não há 

formas de vencer!

Alcides Ângelo
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