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ESTATUTO EDITORIAL

A revista Humanamente é uma revista anual destinada & popu|ogéo nacional livre e independenfe do

poder politico e econémico.

Pretende divu|gor e dar conhecer temas da soude, bem-estar e desenvolvimento pessoo|, informando de
forma clara e idénea.

A revista "Humanamente” disﬁngue de forma inequivoca factos de opiniBes e promove o |o|urc1|ismo de

opinides.

A revista Humanamente ndo discrimina com base em ideo|ogios, racas, sexo, idade, profissées, re|igiéo ou

de qualquer outra forma.
Né&o induz ainda a comportamentos ou crencas.

A revista Humanamente rege-se pe|os principios de boa fé e compromete-se a cumprir toda a Lei da
Imprensa em que se enquadra e restante |egis|ogéo, deontologia e normas éticas que lhe sejam aplicdveis
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A Paula Cristina Gouveia

¢ Diretora, jomc:/isfct e escritora

NOTA EDITORIAL

Como sempre, o tema de cada edicdo da Humanamente surge-me com naturalidade, sem ter de procurar
muito por ele. J& tinhamos falado de "Nascer e cuidar’, ‘Dores de crescimento” e “Envelhecimento pleno”. Havia
claramente uma lacuna. A vida adulta. A regeneragdo é transversal a todos os adultos, mas as especificidades
biolégicas e psicoldgicas desta camada temporal, de entre estados, n&o era algo que pensasse particular-

mente.

Até virem as primeiras dores nas costas e artrose por volta dos 30 anos, o primeiro cabelo branco e a pensar
como cheguei aqui.. oito anos depois. Mas se pensar que ainda tenho outra metade de vida para viver, se
tiver sorte, nada se torna t&o urgente e premente. Na vida n&o hd certezas, os planos demasiado elaborados
e distantes acabam por frequentemente néo se concretizar da maneira como gostariamos. Perder a minha

melhor amiga ensinou-me que a vida é agora. Um continuum de agoras.

"Adultecer” pode parecer um par de sapatilhas demasiado apertado, como se tivéssemos perdido um comboio
ou como um puzzle que nunca conseguimos resolver corretamente. Tem tudo a ver com as nossas condigées
internas, com ndo imitarmos modelos e influéncias sé porque nos parecem estar a triunfar na vida. Tem a ver
com juizo critico para fazermos as nossas escolhas e néo termos medo de aos poucos irmos exercendo a nossa

autonomia.

Por dltimo, quero agradecer a todos os colaboradores nesta edigdo. O vosso esforgo e dedicogdo transforma-
ram esta edigdo da Humanamente noqui|o que é.

Desejo igualmente um excelente Ano Novo a todos com muita satde, paz, harmonia e sonhos realizados. Que

a o|egrio esfejo denfro CIOS VOSSOs CO?’GQCN)QS ea conseguiom espo”\or ao vOSsso I’QCIOH
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Da teoria ao Tribunal : O custo
real da neurodivergencia no
sistema de ensino portugues
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omo mde e como autora com a ex-
periéncia vivida (Perturbacdo da
Hiperatividade e Déficit da Atencéo
e Autismo), compreendo o profundo
alivio que um diagndstico traz mas
também toda a angustia. E o bussola que nos
trard melhor compreenséo do mapa t&o complexo
que a familia navega. Por isso, presto a minha
homenagem aos profissionais e a toda a comu-
nidade cientifica, psicélogos e especialistas que
trabalham incansavelmente para dar essa luz na
escurid&o. No entanto, o meu ativismo e a minha
experiéncia na linha da frente revelam uma ver-
dade inconveniente: o diagndstico em Portugal é
frequenfemerﬁe o inicio, e n&o o {im, do prob|emo.

De que serve o melhor Plano Educativo Individual
(PE!) ou o melhor Relatério técnico pedagdgico
(RTP), a melhor avaliacéio psicopedagdgica, ou
o mais preciso dos relatérios de Neurodesenvolvi-
mento, se, ao sair da clinica e entrar no portdo
da escola, ele ¢ reduzido a um pedaco de papel
ignorado?

Serd a Equipa Multidisciplinar de Apoio & Edu-
cacdio Inclusiva (EMAIE), uma equipa fantasma?
Quando as familias néo encontram respostas
noutras vezes sdo ignorodos, noutros contextos a

equipa na escola por vezes estd mcomp|efo,

Testemunhei e vivi o custo real desta falha: o bul-
lying institucionalizado, o assédio, a negligéncia e
a recusa sistemdtica em adaptar o ambiente de
aprendizagem. Como ¢ de conhecimento falta
investimento em materiais de apoio nas nossas
escolas, mas o que custaria enconfrar outras alter-
nativas para ojudor na ouforregubgdo e ao bom
desenvolvimento do aluno? Este n&o ¢ um prob|e7
ma de md vontade individual; parece ser um vicio
sistémico que transforma a Lei (que é boa) em

letra morta.

A realidade ¢ que, na auséncia de responsobih-
zagdo, o sistema de ensino torna-se o principal
agente de violéncia psicolégica e de atraso no
desenvolvimento da crianga neurodivergente. As
familias séo obrigadas a sair da esfera clinica e
entrar na esfera da lei e da dentncia para garan-
tir os direitos bdsicos dos seus filhos. Em vez de
se focar na aprendizagem, os pais s&o Forgodos a
dominar a burocracia e, em casos de assédio ou
incumprimento grave, a recorrer a todas as enti-
dades fiscalizadoras e por vezes até ao proprio
Ministério Publico, ou seja abrir uma batalha

juridica.

Para os profissionois de satde que nos leem:
Quando um paciente regressa & sua clinica em
burnout ou com trauma péds-escolar, ndo é a qual-
idade do seu diagnéstico que estd em causa. Ea
falha estrutural que impede a sua intervencdo de
ser imp|emenfoc|q Estamos a pedirfvos que nos
ojudem a construir a pontfe entre o gobinefe e a
sala de aulg, porque o sistema, por si s6, estd a

sabotar todo o trabalho junto das nossas criangas.

OS LIVROS COMO FERRAMENTAS DE IN-
TERVENCAO

O livro ‘Kevin e o Autismo’, o ‘Silvestre e a
PHDA', e agora o meu préximo projeto literdrio,
Rose Marie (que aborda a comorbidade com-
plexa do Autismo e PHDA), nasceram da ne-
cessidade desta falha junto das nossas criancas,
fomentar a aceitagdo da diferengo e eu creio
que os livros s@io uma &tima ponte para tal.
Os meus livros ndio s&o apenas histérias. Séo fer-
ramentas de psicoeducogdo criadas na trincheira.
Eles ojuclom a crianga ou o jovem a entender-se
e a familia a normalizar o que a sociedade e mui-
tas vezes também a escola insiste em pofo|ogizor.
O meu foco tem sido garantir que a narrativa
de empoderomenfo chegue onde o relatério de
intervencdo ndo chega. Fazer as nossas criancgas
sentirem-se vistas, ndo apenas como mais uma
crianca “problemdtica” ou mais uma familia que
procura diognésﬂco para c|escu|por os comporta-
mentos das criangas ou reduzirem o diagnéstico
a alegada md educacdo. Com tanta informagcéio
que temos a disposigéo mas cada vez menos tfe-
mos coragdo, sou de opinitio que n&o é um di-
ploma que define o bom cardter das pessoas, a
empatia deveria ser instintiva, mas muitas vezes o

que temos é o desprezo pe|0 vida do outro.

As familias que nos leem pecam as escolas a pro-
va da imp|emen’rogdo dos relatérios dos vossos
filhos, ¢ um direito vosso. Denunciem a neg|igénf
cia, seja desde a néo imp|emenfqg€|o das me-
didas dos alunos com necessidades educativas
especificas (NEE) até ao que possa ser consid-
erado violéncia fisica ou psicolégica. A escola é
o po|co da vida, se deixarmos as nossas criancgas
nas escolas como estdio hoje, estaremos a constru-
ir uma futura sociedade que normaliza e aceita
o siléencio e a violéncia sob todas as formas?
O nosso pope|, como mdes, pais e ativistas, é con-
tinuar a lutar com a Lei na mé&o. O diagnéstico ¢ o
mapa, mas a intervencdo é a viagem. Se o sistema
n&o garante o caminho, a nossa voz e a nossa
canoagem tém de se tornar a estrada. Porque o
custo da viagem serd do futuro dos nossos filhos.

A mudanca comega em nés.
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Ricardo Fonseca
Enfermeiro e Escritor

O que se sente no “Adultecer”?

"Adultecer”

ciondrio, porém de forma metafsrica, pode cor-

termo ndo consta no nosso di-
responder & transicéio da adolescéncia para a
idade oo|u|fo, com todos os processos inerentes
e que sdo necessdrios para um jovem se fornar

adulto.

Afino|, como podemos definir esta tfransicdo, nos dias de hoje,
com a constante alteracdio dos periodos de idade de cada faixa
etdria e com tantas designogées ou rétulos que vamos colo-
cono|o, nas mais diferentes idades? Talvez n&o exista um termo
especifico para definir a fransicdio de jovem para adulto, mas é
preciso saber e conhecer o que pode um jovem sentir, quando,

perante a socieclocle, se vai tornar adulto.

Ser adulto ¢ uma fase da vida onde, segundo muitos estudos
e opinides de muitos especiohs’ros, se vivem grcmdes processos
emocionais, com repercussdes mentais e fisicas, pe|os mais di-
versas exigéncias e responsobihdodes que estdo relacionadas
com o ser oduHo, tal como se vivem emogdes e sentimentos
com maior intensidade, por fermos que decidir o que fazer com
a nossa Vida e como a viver, muitas vezes tendo em conta as

expetativas dos outros.

Muitos c1do|escen‘res, pe|os mais diversos motivos, ndo es-
tdo preparados psicologicamente e emocionalmente, para se
tornarem adultos, quer seja porque néo sabem gerir as suas
emocgdes e conflitos internos quer seja pe|o receio de se tornarem
independenfes e responsdveis por todas as decisdes da sua vida,

sem ajuda e sem uma preparacdo adequada.

Tornar um jovem em adulto, também é o papel da familia e
da escola, ajudando cada jovem a tentar reconhecer quais os
caminhos que quer seguir, quais as estratégias que podem uti-
lizar para tomar decisdes, gerir conflitos, sendo que este proces-
so deve comegar o mais cedo possivel, para o jovem, ainda pos-
sa ter um apoio real e continuo, nesta fase de desenvolvimento.

Quando um jovem vive o seu crescimento fisico e men‘ro|, iso-
lado de todos os outros jovens, acaba por n&o ter um modelo
de referéncia para seguir, muitas vezes condicionada pela viséo
que o jovem tem dos adultos, seja pelos aspetos positivos ou

menos positivos, seja também por ndo conseguir abandonar a
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sua adolescéncia, por pensar que é tudo mais fécil, por ndo
querer tomar decisdes por si mesmo e até assumir as consequén-

cias de cada escolha.

Ao tornar-se adulto, o jovem compreende que nada vai ser ig-
ual, que a vida que teve até agora ird mudar, que os amigos da
adolescéncia poderdo se afastar, por cada um vai ter que as-
sumir a sua vida, que os adultos que conhece também comegam
a enve|hecer, estando os jovens oduHos, com a mentalidade de
que querem ou ndo querem ser como os adultos, seus modelos
de re{eréncio, ou se querem men‘ro|menfe, permanecer mais

tempo na adolescéncia.

Ao passar para a idade adulta, os jovens também passam por
diversas o|ferc1gc”>es fisicas e corporais, préprias do envelheci-
mento, percebendo que o esteredtipo que tém sobre o ser jovem
tem que ser alterado, apenas porque houve uma fransi¢do de
fase, esquecendo-se que ao crescer, podem mudar muitos aspe-
tos da sua saide, mas que n&o tém que ser encarados como o
grande e Unico desafio de se tornar adulto e ficar "mais velho’,
pois hd muitas mudangas a acontecer ao mesmo tempo, sem

aviso prévio.

Um oo|u|fo, tendo em conta o seu crescimento e desenvolvimen-
to de capacidades e habilidades e até o sua construcdio de
identidade e personalidade, compreende que hd mudongos que
podem ser aceites como algo normal e inerente ao crescimento
e que hd outras mudongos, que tém que ser desejadas e coloca-
das em prdtica, por si mesmos, tendo em conta na pessoa que
se querem tornar e na forma como querem viver nesta nova fase
de vida. Néo tem que mudar tudo para os novos adultos, mas
nem tudo pode ficar igual, pois assim né&o haveria crescimento,
evolugdio, transformacdio e adaptacio e nem seriam encontra-
das e criadas estratégias de coping, para viverem de um modo

mais sauddvel a sua transicdo de jovem para adulto.

Muitos “novos adultos’, n&io se preocuparam até entdio, com
a sua satde mental e emocional, pe|o esteredtipo de que os
jovens sentem mais e com mais intensidade, que passam por
diversos problemas que os adultos ndo compreendem, apenas
por serem adultos e o problema é que agora sdo eles os adul-
tos e ndo sabem como o ser, por n&o estarem preparados a

todos os niveis e por n&o terem aceite como aprendizagem,



cada fase mais ou menos dificil da sua vida. Foram essas fases
que criaram estratégias de coping, que criaram preconceitos e
esteredtipos e que criaram as oportunidades perfeitas para os
jovens aprenderem a ser adultos, para reconhecerem e aceita-
rem aquilo que sentem como algo seu e para compreenderem
que ao se adulto, hd realmente muitos aspetos e detalhes da
sua vida que tém que ser transformados.

"Adultecer” ¢ muito mais do que uma transicdo etdria, é muito
mais do que um processo de crescimento e envelhecimento, é
uma mudongo muito intensa para cada jovem, que possa estar
mais ou menos preparado, que possa estar mais ou menos con-
sciente, que na sua vida hd muitos aspetos e detalhe que tém
que ser transformados, adquiridos e também esquecidos, pois
a Vida apresenta novos desafios, que podem ser cada vez mais
dificeis se n&o houver qualquer preparacéo mental para esta

transicGo de vida.

"Adultecer’, ¢ fazer o jovem compreender que cada vez mais
tem que ser responsdve\ pe\os suas decisdes, aceitando as con-
sequéncias das suas escolhas, n&o podendo comecar um ciclo
de cu|po contra si mesmo ou contra os outros adultos, pois ser
adulto é ter o discernimento para reconhecer mais o que é cer-
to ou errodo, o que ¢é bom ou menos bom, que cada ato tem

consequéncias, que a responsabilidade pelas suas escolhas ¢

um lema para cada o|iC|, pois nesta fase de c1c|u|fo, v&o ter mais

desafios, pois teréio uma nova vida para transformar e adaptar

& sua medida e consoante a forma como querem viver.

Cada jovem ao compreender que se vai tornar adulto, vai viver
e sentir uma pandplia de emocgdes, que deve aprender a gerir,
sabendo que a sua mentalidade vai ser reconstruida, que o seu
sentir vai ficar mais apurado, pelas suas experiéncias e novas
vivéncias, que cada decis&o ird afetar o seu percurso de vido,
tal como o percurso de outras pessoas com quem se cruzarem,
pois em adultos continuar@o a ser seres relacionais e sociais,
continuar@o a ter necessidade de redes de apoio e construcéo
de novas re\ogées e re\ocionomenfos, continuar&o a estabelecer
meta se objeﬁvos, cada vez mais ousados e pertinentes, pois ser
adulto é organizar a vida consoante a forma como cada Pessoa
gere o que sente, pensa e faz.

"Adultecer” é a fase que nds, adultos, j& vivemos de forma mais
ou menos intensa, sendo que se olharmos para trds, podemos
relembrar e questionar sobre a forma como vivemos esta tran-
sicdo, sobre o que foi mais ou menos diF\'ciL o que custou mais
deixar para trds, pois se cada adulto aprendeu algo com a
sua transicdo, se reparou que muito mudou na sua vido/ talvez
possa ojudor muitos jovens, nos seus contextos Fomi\iores, de
amizade e profissionais a viver esta transicdo de um modo mais

seguro e sauddvel.




Cdtia Seabra

Médica interna - Psiquiatria da Inféncia e Adolescéncia

Expectativas e relagoes

hegou finalmente ao quarto alugado, numa casa
com mais 4 quartos e cheiro a mobilia usada por
geragdes de estudantes. Néo se importou com o
colchéo duro, nem com o ranger das portas. Es-
perava por aquela noite desde os 14 anos, quan-
do decidiu que haveria de conseguir ir estudar para a Cidade,
mesmo contra a vontade da avé. Amanhd seria o primeiro dia
de aulas na universidode, o primeiro dia do resto da sua vido,

como na cangdo.

Isabel nasceu numa casa de mulheres, com uma mée que falo-
va mesmo muito o|fo, duas tias que falavam mesmo mesmo
muito alto e uma avé que falava mesmo mesmo mesmo muito
alto. Eram mulheres com mé&os mesmo muito grandes que se
adentravam pelos olhos e pelos sonhos de Isabel com a mesma
voracidade com que depenavam as galinhas do quintal. Isabel
achava que devia ser mesmo muito parecida com o pai que
ndo conhecicn, com uma boca mesmo mesmo muito caladinha e

umas mdos mesmo muito pequeninas.

Passaram trés meses e repetia-se o que acontecia na escola
da sua Terra com os si\éncios, os ndo convites para as festas e
o medo de ficar sozinha e barulhenta como as tias. Isabel sen-
tia-se cada vez mais desﬂudido, achou que bastava mudar de
sitio para finalmente encontrar um |ugor. Deixou de Frequenfor
a cantina por achar que as raparigas da turma pensavam em
como eram feias as roupas que vestia e em como eram antiqua-
das as expressdes que sO ela conhecia. Isabel fazia-se acompan-
har por uma solid&o que ficava cada vez maior a cada tentati-
va de convivio. Passou a o|mogc1r uma sandes trazida de casa,

que comia num banco de jardim, escondida entre dois pldtanos.

Foi nesse jordim ao lado da universidade que conheceu Clarice,
uma mulher mais velha que usava cachecdis demasiado colori-
dos e um gorro com |onfe|'ou|os onde deposifovo folhas e bogos
e baguinhas que apanhava para fazer presépios para venda.
Clarice foi-se aproximondo do banco de Isabel e passaram a
0|mogor juntas. Um dio, comcessou-”]e, aludindo & tristeza de

lsabel:
— Néo és parecida com as mitdas que vejo por a.

— Nem tu és como as mu|heres que eu conhego — riu-se, refer—

indo-se & excentricidade de Clarice.
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— Sabes, quando te vi pela primeira vez aqui sentada, achei

que estavas & espera de alguém.

— Talvez & espera de um conselho.

A mulher mais velha n&o lhe sabia dar conselhos porque as Vi-
das nd@o s&o todas iguais. Umas vezes temos de mudar de sitio,

outra vezes temos de encontrar novas formas de nos habitar.

— Gostava de conseguir fazer amigas — admitiu. — As vezes,

parece que ndo sei viver.

— Eu ndo sei como se aprende a viver — respondeu Clarice.

Isabel ficou mais triste e ela continuou:

— Sei que ndio se pode oprender sentada num banco de jordimA

A lsabel sorriu e entregou-lhe umas bagas carnudas que tinha
apanhado no dia anterior.

Um dos inimeros desafios da entrada na idade adulta relacio-
na-se com a transicdo para uma forma de viver mais auténoma
em relag&o & familia e mais coerente com a identidade e valores
pessoais. Muitas vezes, implica equilibrar o estabelecimento de
limites com a abertura necessdria & construcdo de relagdes in-
terpessoais so‘ris{o‘rérios, so|voguoro|ono|o tanto do isolamento
como da dependéncia.

A construcdio de relacdes depende de circunsténcias sociais,
tais como o ambiente em que se reside, o fempo disponivel, a
compatibilidade ou as normas culturais que definem a forma
como se devem comportar as pessoas durante uma relagdio. Em
simuHéneo, e muitas vezes em infer|igog60 com estes fofores, a
construgéio de re|og6es depende também de aspetos pessoais.
Estes incluem experiéncias anteriores de re|ocionomenfos, estilo
de vincu|ogao e sentido de iden‘ridode, assim como a gestdo de
emocdes e de receios que podem surgir ou intensificar-se nas
relagdes, como o receio da rejeicéio ou da perda de autonomia.

Aprender a construir re|c1gées de sintonia e respeito mutuo en-
volve tentativa e erro, com idenfificogao das falhas préprias e/
ou das da outra pessoa, sendo por vezes importante recorrer a

apoio psicoterapéutico.



Fotografia Jardim de

Nuno Teixeira




Ténia Vargas

Gestora da pdgina O Mundo do Gongalinho

Adultecer atipicamente

Corpos, mentes e a promessa falhada da idade adulta

isseram-nos que a idade adulta era o lugar da es-

tabilidade. O momento em que o corpo se tornava

figvel, a identidade sdlida, a vida previs{ve|. Cresc-

emos a ouvir que, depois da cnclo|escéncio, tudo

assentaria: trabalho, saude, autonomia, equi|\'brio
emocional. A promessa era simples: bastava chegar & idade
certa.

Mas essa promessa falha para muitos de nés.

Adultecer, para uma parte significo’rivo da popu|ogdo, ndo é
entrar numa fase de estabilidade despreocupodo. E oprender
a viver com um corpo que nunca correspondeu ao esperado
ou que deixou de corresponder demasiado cedo. Um corpo
que ndo é produ’rivo todos os dias, que ndo recupera no tempo
‘normal’, que n&o encaixa nos ritmos impostos. Um corpo que
exige gestdo constante, exphcogées, odop’rogées. Um corpo que
obrigo a negociar permanentemente com limites invisiveis aos

outros.

Este corpo n&o normativo nem sempre é visivel. Em muitos casos,
n&o se trata “apenas” de limitac&es fisicas e inclui outros campos
da vivéncia humana. Por exemplo, a neurodivergéncia como o
autismo, a perturbagdio de hiperatividade e défice de atencdo,
entre outras, é raramente pensada em adultos. Continua a ser
associada & inféncia, como se o simples ato de crescer a fiz-
esse desaparecer. No entanto, adultecer sendo neurodivergente
significo, muitas vezes, oprender a compensar, a mascarar e
a odop‘rorfse confinuamente a normas sociais, profissionois e
emocionais que nunca foram desenhadas para pessoas neuro-

d ivergentes.

A narrativa dominante da idade adulta assenta numa ideia
imph’ci‘ro de corpo normativo: souddve|, resistente, previs{ve| e
também linear do ponto de vista cognitivo e emocional. Esse
corpo é tomado como regra. Tudo o que foge a essa norma tem
tendéncia a ser tratado como excecdo, desvio ou falha individu-
al. No entanto, os nimeros contam outra histéria.

14 | HUMANAMENTE

Na Europa, estima-se que mais de um terco dos adultos viva
com pe|o menos uma condigéo de saude crénica, fisica ou men-
tal. Cerca de 20% dos adultos experienciam problemas de satde
mental ao longo da vida, e uma percentagem significativa fd-lo
precisamente em idade adulta ativa. A estes nimeros somam-se
milhares de adultos neurodivergentes que permanecem sem
diagndstico ou que sé o recebem tardiamente, apds anos de
exaustdo, burnout e similares. Ainda assim, continuamos a falar
de adultecer como se fosse um territério homogéneo, acessivel

dO mesma Formo a deOS.

O problema n&o é apenas o corpo. E como a sociedade orga-
niza a idade adulta em torno de expectativas r\’gidos: produtiv-
idade constante, autonomia total, disponibilidade permanente,
comunicacdo dita e{icien‘re, entre outros. Quem nd&o cumpre es-
tes critérios, seja por deficiéncia, doengo fisica, condigdo crénica
ou neurodivergéncia, é rapidamente empurrado para a mar-
gem, ou forgodo a adaptar-se silenciosamente para continuar

a “funcionar”.

Hd corpos adultos que nunca foram normativos desde o inicio.
Outros tornam-se ndo normativos ao longo do caminho: por
deficiéncia, por doengo, por maternidade, por exaustéo prolon-
gada, por trauma, por envelhecimento, ou pelo impacto cumu-
lativo de anos de adaptagéio forcada. Em muitos casos, ndo
hd um momento claro de rutura. Hd um desgaste progressivo,
silencioso, que ndo se enquadra em narrativas heroicas nem em
diagnésticos simples e que ¢ frequentemente confundido com
falhas de cardcter, falta de esforgo ou {rogihdode emocional.

Falo disto a partir da experiéncia néio como excecdio, mas como
exemplo entre muitos. A idade adulta ensinou-me menos sobre
conquista e mais sobre odopfcgdo. Menos sobre controlo e mais
sobre negociagdio didria com um corpo e uma mente que nem
sempre respondem de forma previsivel, com uma energia que
nem sempre estd disponivel, com sistemas que raramente foram
pensados para esta realidade. Né&o é um relato dramdtico. E

um refrato comum, ainda que pouco reconhecido.



A invisibilidade ¢ uma das marcas centrais deste processo. Es-
pera-se que o adulto se adapte, comunique melhor, tolere mais,
e outros afins. Fica num limbo onde as dificuldades s&o desvalo-

rizadas e a responsabilidade é sempre individualizada.

Aduhecer, nestas condigées, transforma-se num exercicio con-
tinuo de contencgdo: conter sinfomas, conter emogdes, conter
estimulos, conter pedidos de ojudo. Aprendefse a minimizar, a
e><p|icor o minimo, a jusﬂficor auséncias. Aprende—se, sobrefudo,
a ndo ocupar demasiado espago mesmo qucmdo o cusfo inferno

é elevado.

Reconhecer os adultos néo normativos ndo é um exercicio de
compaixdo, mas sim de justica social. E aceitar que a diversi-
dade corporal, cognitiva e emocional néo é excecdio, mas regra
e que a idade adulta néo é um destino fixo, mas um processo

desiguc1|.

Enquanto continuarmos a medir o valor do adulto pela sua
capacidade de produzir sem falhar, comunicar sem ruido e
adaptar-se sem custo, continuaremos a empurrar muitos para
a invisibilidade. E talvez o maior desafio de cnduHecer, hoje,
seja precisamente este: resistir & ideia de que estamos a falhar,
quando, na verdade, estamos apenas a viver num corpo e numa
mente reais num mundo que insiste em fingir que eles n&o ex-

istem e que lhes pdem barreiras.
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Adultecer

que faz de alguém um adulto?
Completar 18 anos e poder be-
ber dlcool? Nos Estados Unidos
a idade minima para beber é 21
anos. Entéo o que é um adulto?
Alguém que jd saiu da casa dos pais? Que jd néo
estuda e s6 trabalha? Ou faz as duas coisas?

Se a adolescéncia é marcadamente de exploracéio
e descoberfo, a idade adulta deve ser de um maior
foco no que realmente importa para nds (familia,
trabalho, passatempos, causas sociais, o que for).
Para quem como eu, tem multiplas paix&es e inter-
esses, é fdcil sentir que esftou a ser puxoda em mil
direcses diferentes, a me dispersar sem me dedi-

car profundomenfe a I’lOdO.

Todos somos obras em construgdo, inacabadas, e
tornar-se adulto é um processo. Para nos tornar-
mos quem somos, Jung fala da individuogdo em
que vamos integrar os aspetos conscientes e incon-
scientes da psique para nos senfirmos realizados

e inteiros.

Um adulto néo tem de se sentir numa corrida de
hamsters para a qual estd sempre atrasado, até
porque os efeitos do stress e ansiedade s&o muito
nefastos para o corpo. Também néo tem de dese-
jar ser de novo crianga ou mais jovem. S6 tem
de analisar a etapa de vida com que se depct-
ra e aproveitar o que de melhor esta tem para
lhe oferecer. N&o lamentar, néo colocar excessiva
press&o sobre os ombros ou sobre o futuro.

Crescer nem sempre ¢é |ineor, tem avancos e
retrocessos. Alguém com doengo bipolar como eu
conhece isso bem demais. Quando estou de bom
humor é como se pudesse tomar o mundo de as-
salto, quando é o inverso n&o sei o que fazer para
passar o fempo.

A medicogao ajuda muito, sem duvida, e a psico-
terapia também. Torna-me mais consciente e em
vez de ficar dependenfe da figurc deste profission—
al, pe|o contrdrio, sinto-me a cada dia mais capaz
de tomar as minhas decisBes e mais auténoma,

quase trés anos depois do dltimo internamento.

Aos poucos vamos descobrindo o que funciona
para nés a nivel do nosso bem-estar e da vida
digno e p|eno que queremos levar. Muitas vezes
sentimo-nos a passar por muitos estados difer-
entes num sé dia: desomporodo (criongo), confu-
sa (adolescente), esperancosa (jovem na casa dos
vinte). Mais perto agora da casa dos quarenta e
depois de tudo o que passei, das perdos e gonhos,
assumo-me como uma mulher em evo|ug€10, que
n&o desiste de tentar melhorar um pouco mais a

cada dia.

Adultecer ¢ como um fruto a amadurecer lentam-
ente. E algo belo. Tal como a vida.
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nguanto criangas ou adolescentes, muitos séo os que
tém a ombigc”xo de se tornarem oduHos, mas a ver-
dade ¢ que esta transicdo ndo ¢ fdcil, antes pelo
contrdrio, é bastante desafiantel A transi¢do da ad-
olescéncia para a idade adulta é uma das alturas
mais exigentes, mas também mais decisivas do percurso de vida

de uma pessoa.

O emergir da vida adulta é uma {ose, referida na literatura
como ‘emerging adulthood’, estimando-se que ocorra entre os
18 e 0s 29 anos, e que tem o potencial de ser um periodo de
desenvolvimento muito positivo, em que os adolescentes e jovens
adultos t¢m uma maior oportunidade de escolha e exp|orogc”no,
mas também maiores deso{ios, com exigéncias acrescidas ao
nivel educativo e dos papéis sociais. Muitas vezes é no decorrer
desta fase que ocorre perda do apoio e das estruturas ofere-
cidas pe|os esco|os, pe|os familias e também dos servicos de
satude e assisténcia social, o que significa que o jovem adulto
precisamente acaba por ficar mais dependente dos seus prépri-

os recursos num ambiente menos estruturado.

Se por um lado ¢ uma fase que pode ser encarada como uma
oportunidade para investir em educagéo, autonomizacéo e au-
‘rorregu|ogdo, por outro acarreta tfambém maior exposi¢cdo a
situacdes de maior precoriedode, solid&o e incerteza econdémica,

especialmente em contextos de desigualdade socioeconémica.

Quando olhamos para os aspetos de satde mental, os da-
dos mostram que os adultos jovens apresentam uma elevada
prevaléncia de cloengo mental. Os estudos epidemiolégicos in-
dicam que cerca de um em cada cinco jovens adultos apresenta
uma perturbac&o mental, com taxas de perturbacses de ansie-
dade, do humor e uso de substdncias superiores as dos adultos
mais velhos. Importante é também verificar que é precisamente
nesta janela em que se iniciam a maior parte das perfurbcgées
mentais graves, nomeadamente as perfurbogées psicoticas, as
per’rurbogées bipolares e episédios depressivos graves. Como
é bbvio, tal influencia marcadamente a trajetoria pessoo| nas
vdrias dreas de vida, nomeadamente académica, laboral e rel-
acional.

Qutros aspetos que influenciam negativamente a satde men-
tal incluem fatores como so|ic|<§o, dificuldades financeiras e
regressos forcados ao domicilio parental, contribuindo para
menor sofisfctgéo com a vida nos adultos jovens. Por outro |odo,
relacBes estdveis, uma boa integracdo social e autoeficdcia tém

efeito protetor.

As interacBes entre a pessoa e o contexto durante esta fase
emergente da vida adulta séo numerosas e complexas, levando
a caminhos diferentes. Aque|es com suporte econdmico e maior

apoio, COM recursos pessoais e maior maturidade, teréo maior

probabilidade de fazer boas escolhas e ter em uma trajetéria
positiva durante a fase. Aqueles que n&o possuem estes recursos,
ou que apresentam problemas de satde fisica e mental, podem
enfrentar maiores dificuldades e consequentemente experienciar
uma trajetéria mais negativa nas dreas de educogdo, profission-
al, relacional e até mesmo na sadde.

Do ponto de vista neurobiolégico, a emergéncia da idade adul-
ta corresponde a um periodo em que regides pré-frontais en-
volvidas em controlo inibitério e na tomada de deciséo ainda
estdo em desenvo|vimenfo, coexistindo com sistemas de recom-
pensa particularmente sensiveis a novidade e reforgo social. Esta
assimetria ajuda a explicar a maior propensdo para comporta-
mentos de risco e a vulnerabilidade a per’rurbagées emocionais,
precisamente quando o contexto social exige decisdes com im-

pacto duradouro (cursos, carreiras, re|c1gées).

Ao mesmo tempo, vdrios estudos mostram que aspetos do estilo
de vido, como podrdo de sono, atividade Fl’sico, consumo de
dlcool e tabaco e o|imenfog€|o, estdo associados ao maior risco
de desenvolvimento de depresséo e de doenca cardiovascular,
o que transforma este periodo numa “janela critica” para inter-

vencdio preventiva.

Por tudo isso, é importante olharmos cedo para os aspetos de
satde mental, e sem duvida que esta fase de transicdio merece
especial atencdo. Estudos mostram que muitos jovens com per-
furbogées mentais graves perdem o seguimento ao atingir a
idade adulta, e os que ndo perdem, sentem falta de continui-
dade. E importante reconhecer a emergéncia da idade adulta

como uma etapa de risco e opor’runidode,

E também importante investir em prevencdo e promogdo de
satde centradas no jovem. Estratégias focadas em estilos de
vida soudc’nveis, prevencdo de consumo nocivo de subs‘réncios,
competéncias sociais e combate & solidéio devem ser pilares dos
cuidados de satde do jovem adulto. Intervengdes, muitas vez-
es de baixo custo, em contexto escolar/universitdrio e cuidados
primdrios podem fer um impacto significativo na reducdo de
depresséio, ansiedade e doengos cronicas.

Se o problema comeca cedo, a resposta também tem de
comegar cedo. Os numeros s&o claros: a maioria das doencas
mentais instalam-se precisamente na transicdo para a idade
adulta, num periodo em que a pessoa dispde ainda de gronde

plasticidade biolégica e social.

Valorizar a emergéncia da idade adulta como uma etapa
prépria do ciclo de vida, com necessidades especificas, permite
intervir mais cedo, prevenir sofrimento e promover trajetérias de

desenvolvimento mais positivas e sauddveis.
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Adultecer?

dultecer? Que ¢ isso? Quando ocorre?

Existem vdrias propostas de ‘ripificogdo das fases da
vida humana, de que se destacam as seguintes:

Infancia (do nascimento aos 11-12 anos);
Adolescéncia (12 aos 20 anos, com muitas transformacses),

|dade Adulta (21 aos 60-65 anos, periodo de responsabilidades e

independéncia) e

Terceira ldade (a partir dos 60-65 anos até o fim da vida).

Uma outra que inclui 8 fases e na fase adulta que nos inferessa,

apresenta duas sub-classes:
Inicio da vida adulta (20 - 40 anos),
Vida adulta Intermédia (41 - 65 anos).

Finalmente, uma outra curiosa tipificacio que se baseia na ‘matu-
racdo topolégica estrutural’, ou seja, no desenvolvimento do cérebro
humano até atingir a sua mdxima eficiéncia, seguido do respetivo
declinio natural. Nesta, determinam-se cinco fases que assentfam em
quatro pontos fundamentais que ocorrem aproximadamente aos 9,
39, 66 e 83 anos:

Dos O aos 9 anos - o fim da inféncia cerebral;
Dos 9 aos 32 - uma longa adolescéncia;
Dos 32 aos 66 - a fase mais estdvel da vida adulta;

Dos 66 aos 83 - o inicio de transformacses ligadas ao envelheci-

mento e
Dos 83 e seguintes - a fase de maior fragilidade.

Deixando agora as consideragdes mais “cientificas’, poderiamos dizer
que a palavra "Adultecer’, traduzida para a linguagem popular, se-
ria a de passar de “pinto para galo”. Téo importante como centrar-
mo-nos na ‘maturacdio” da pessoa é refletir em que mundo ela vive.
Este estd em constante mutacdo. Exigéncias diferentes colocam-se
ao longo dos séculos e na terceira revolugdo industrial ou era da
mformag&o, ndo seria diferente. Tudo muda..e ainda mais depres-
sal Se no passado se dizia que ‘mundos loucos exigem empresas
loucas” hoje, e atualizando a frase, em ‘mundos ainda mais loucos
exigem empresas ainda mais loucas” Porqué mundos mais loucos?
Basta constatar as inimeras fipi{icogées para classificar o mundo
nos ultimos tempos! Assim, desde um mundo VUCA (Voldtil, Incerto,
Complexo e Ambiguo), a um mundo DELA (Dindmico, Emergen-
te, Liminar e Antropocéntrico), a um mundo BANI (Frdgil, Ansioso,
Néo Linear e Incompreensivel), a um mundo TUNA (Turbulento,
Incerto, Novo e Ambiguo), a um mundo FLUX (Rdpido, Liquido,
Desconhecido, Experimental), a um mundo DRIVE (Disrupgéo, Ris-
co, Inovacdio e Volatilidade), a um mundo ACDC (Ambiguidade,
Complexidade, Disrupgdo e Mudanca) até aos mais recentes mun-
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dos RUPT (Rdpido, imprevisivel, Paradoxal e Tangencial) e BORA?
(Beleza, Otimismo, Resultados, Adaptabilidade e Perguntas). N&o
faltam opgdes, mas o foco nas duas ultimas propostas poderd ser

jd bastante desafiante!

Por suas vez, aqueles que estardio na fase do “adultecer” e que
serdio os colaboradores ou os futuros c-level dessas empresas, seréo
maioritariamente oriundos da geracdo Z (nativos digitais) e da
geragdo alfa (nofivos *ecno\égicos) e, c\cnro, mais mrde, os da ger-
agdo Beta.

Perante tantas possibilidades de combinagéio de “mundos” (jd que a
mutagdo ndo é homogénea no planeta), com diferentes “perfis” gera-
cionais e, por sua vez, com fracos de personohdode individuois, as
re\ogﬁes sociais, interpessoais e principalmente intergeracionais, serdo

um enorme desafio, quer em termos pessoais como profissionais.

O ser humano, como ser psicobiosocioespiritual ¢ provavelmente
o ser vivo mais complexo que existe. Mas este continua a apre-
sentar um conjunto de necessidades que s&o universais e atempo-
rais. Apenos muda a formo, o contexto e a diversidade de as con-
cretizar. Assim, dou énfase a Abraham Harold Maslow, psicélogo
americano, pela sua teoria surgida em 1943, que propde e organi-
za um conjunto de necessidades humanas de forma “hierdrquica’,
mas sem a rigidez de que para passar & seguinte, teria de estar
totalmente satisfeita a anterior. Posteriormente, em 1960, é que
Charles McDermid, psicélogo consultor norte-americano, criou a
dita pirdmide de Maslow. Na base da pirémide, estdo as necessi-
dades Fisio|c’)gicos (sobrevivénda), e, graduo|men‘re vamos passan-
do pe|os de Segurongo (es‘robihdqde, emprego, morodio, sodde),
as Sociais (amor/pertencimento), pelas de Estima (Autoestima,
reconhecimento, respeito) e, no topo, as mais profundos e imate-
riais, como a Realizagdio pessoal, Sentido e Propésito de vida e
Desenvolvimento espirifuo\. Confudo, a concretizagdo das mesmas,
independe da tipologia do mundo e da geragfio a que se pertencel

Serd sempre o grande desafio.

Por sua vez, decorrente da Teoria da Autodeterminacéio (TDA),
consolidada em 1985, e proposta pelos psicélogos Richard Ryan e
Edward Deci, constata-se que existem trés necessidades psico|('>gi—
cas fundamentais que, quondo satisfeitas, promovem o crescimento
pessoo|, a integragdo social e o bem-estar psico\(’)gico. Estas neces-
sidades séio a autonomia, competéncia e relacionamento. Desta for-
ma, promove-se a motivagdo intrinseca que poc|e ser comp|emenf0—
da com motivagdo extrinseca integrada, resultando numa perceg¢do

da vida com interesse, entusiasmo, sentido e propdsito.

Finalmente, para consolidar o desenvolvimento pessoo| ao mais alto
nivel, serd fundamental n&o apenas desenvolver a inteligéncia emo-
ciono\, mas sim a espirifuo\, conforme preconizam vdrios autores,
nomeadamente David King (2004) ou Cindy Wigglesworth (2012).
Desta forma promove-se o pensamento critico existencial, a pro-
dugao de senfido, a consciéncia TronscendenTOL etc, com o objeﬂvo
de se agir com sabedoria e compaixéio, mantendo paz interior e

exterior, independenfemenfe da situagdo.

Chegados aqui, sabemos quem séo os “adultecentes” e suas pe-
cu|iorio|oo|es, as exigéncias do mundo atual e, fino|menfe, o que
necessitamos, enquanto seres humanos, para uma perce¢do da vida
mais plena e feliz.

O que falta? Criar um Projeto de Vida (mais) Feliz.

Uma sociedade ideal, permitiria consciencializar, capacitar e prepa-
rar os “adultecentes” e futuros “adultecentes” para o mundo que os
espera. Passar de “pinto para galo” é provavelmente, uma das fases
mais comp|e><os do ser humano. Até esta etapa, o caminho estaria
mais ou menos delineado e amparado. Mas, apés a experiéncia do
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mundo académico, que j& deveria estar em sintonia com a vocagdo
profissional natural, chega o momento da vida ativa. Chega o mo-
mento de ganhar “asas’ e voar! Aprender a voar tem os seus “custos’,
e saber para onde voar ¢ fundamentall Delinear um Projeto de Vida
(mais) Feliz, torna-se um problema de “vida ou morte” pois néo serve

“voar” para uma zona de cagal

Elaborar um Projeto de Vida (mais) Feliz, ¢ a unica solucéio para
ndo viver na ilusdo (o universo conspira a meu Fovor), nem deixar
a sua vida nas mdos do “acaso’, do “destino’, da “sorte”, do “azar’ e
muito menos no ‘medo”. Aprender a voar, significa saber muito bem
de onde se parte e para onde se quer ir, assumindo riscos “controla-
dos” Mas o voo é longo e perigoso e é necessdrio conhecer paragens
intermédias de desconso, de reflexd@o e oprendizagem, umas vezes
sozinho e muitas outras, ocomponhodo.

Elaborar um Projeto de Vida (mais) Feliz é ter consciéncia do que se
é, como se é e descobrir como se quer ser! E desaprender, aprender
e reaprender continuamente. E experienciar, errar e corrigir. E estar
grato pelo passado (com todas as aprendizagens conseguidas) e
com a paixdo e entusiasmo pelo futuro. E ter no presente “saudades’
do {u‘ruro, dc:qui|o que se quer ser, Fozer, sentir e experienciar. E
evoluir enquanto pessoq, pro{issioncﬂ, elemento de familia e cidaddo.
E ser Unico, irrepeﬂve| e in‘rransfer\'veL e deixar a sua marca para
um mundo mais humcmo, ético, pctch(ico, justo e equitativo. E saber
encaminhar-se para algo superior a si mesmo, com paz e plenitude.

Mas quanto custa um Projeto de Vida (mais) Feliz?

Tudo tem um investimento e nem sempre é sé monetdrio, mas sim

intelectual, emocional e espiritual.
Exemplificando, o “adultecente” deve:

+ Sair da "normose” ou da “patologia da normalidade” (deixar de
fazer o considerado normal, mas que sé tem consequéncias noci-
vas para a sua satde integral - vicios, apatia, procrastinagdo..);

« Ler, estudar e refletir criticamente ao |ongo da vida;

Fotografia
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+ Meditar e praticar a atengdio plena. Encontrar-se e pacificar-se
para melhor pazear;

« Criar circulos de amigos assentes na intimidade infe|ecfua|, emocio-
nal e espirifuo|, promovendo a criqﬂvidade, inovagdo e o ativismo;

+ Contagiar os outros com a sua paz e equilibrio;

+ Identificar os seus sonhos (pessoais e profissionois) e percorrer o
caminho com entusiasmo;

+ Reconhecer que o “pacote do sucesso” implica frequentemente in-
sucessos tempordrios! Corrija e persista;

+ Ser excelente profissiono|men’re e focado na em melhoria continug;

+ Criar |ogos profundos com a familia, amigos e familia profissional.

+ Praticar atividades recreativas e fisicas regu|ormenfe,

+ Fazer vo|un‘rorioo|o, quer seja na causa sodo|, ambiental ou onim0|;

+ Aceitar a ocorréncia de sofrimento néo evitdvel, como processo
evo|uﬂvo;

. Adopfor»se positivamente a contexfos inesperodos,

« Intensificar a sua percecdio de Felicidade.

A sua Felicidade n&o é negocidvell Resultados diferentes implicam
agbes diferentes e profundamente conscientes. Enquanto que mui-
tos, dentro da "normose’, dizem ‘o bem que sabe, compensa o mal
que faz’, quem estd fora dela diz “A minha Felicidade, compensa o
investimento extra’.

Agora tudo estd nas suas mdos..caro “adultescente’l Mas, néo se es-
quega que o tempo passa e em ‘breve” chega & fase seguinte. Aceite
tranquilamente a ‘idade adulta ovongodo”, apesar das eventuais
limitagdes fisicas e/ou cognitivas. Mesmo assim, faca uso intensivo
das suas néo |imifog6@s, como desafio a si préprio. E depois? Depois
vem o fim “fisico”. Aceite a ‘morte” com leveza, pois, afinal tudo foi
vivido intensamente com um profundo sentido e propésito. Deixou a
sua marcal Desta forma, que em um qualquer outro espago/tempo

Servigos Externos de Coaching q)

A REALIZAR “S!

possa dizer: Valeu a pena.

NHOS™ DESDE 2017

21 | HUMANAMENTE



Paula Cristina Gouveia

Diretora, jornolisfo e escritora

Adultecer com doenca mental

&o quero ser definida pela minha doengo mental.
Antes de ser diagnosticada com doengo bipolar,
aos 21 anos de idade (depois da minha primeira
crise aos ]9) jd era escritora. Escrevia, na ver-
dade, desde os 10 anos de idade com a esper-
anca de um dia publicar. Em pouco tempo, vou ter 30 anos de
carreira, e isso é o que me entusiasma e traz brilho aos meus
olhos. Também canto e componho cangdes. Gosto do mundo
artistico e de invengdes. Tenho passatempos secretos também.

Com 38 anos vejo que a cloengo mental limitou um pouco o meu
crescimento, principalmente aquele que é visivel, observado e
medivel pelas outras pessoas. Eu nunca parei profissionalmente,
sou uma pessoa altamente funcional e criativa. Quem n&o me

COHI’]@CQ, poo|e ndo pensar CICI mesma maneira.

Quando sinto dor, vazio, desespero ou luto é responsobihdode
minha fazer a o|quimio dessas emocgdes para o\egrio/ preenchif
mento e significodo. Né&o me cabe a mim dizer se a minha vida
até ao momento tem sido fdcil ou n&o. Acho que hd sempre
existéncias, melhores ou piores. De certa forma todos nos per-
guntamos o que se escondia detrds da porta A, B ou C e de
nada adianta questionar-nos "Porqué a mim?”, numa postura de

brogos Ccn'dos, de vitimizacgdo, de desisténcia.

E um facto que tenho de fazer um esforgo extra para regular
como me sinto e que nos meus vintes e inicios dos trinta eu néio
sabia gerir as minhas emoc&es. De todo. Elas faziam de mim o
que queriam. Eu podia planear motivar-me, mas a frequéncio
com que era desviada da minha rota era alarmante. Néo tinha
bases sélidas, n&o tinha a cola que é o sentido de propésito. Era

pro{undomen’re autocentrada.

Quando comegamos a descobrir o mundo para além do que
0 nosso coracgdo nos dita, vemos que outras pessoas também
sofrem, que outras pessoas também estdo confusas, que outras
pessoas também lutam para conseguir imbuir as suas vidas de
sentido. Cuidar de nés ¢ algo extremamente necessdrio e quan-
do os meus problemas de sadde mental acenderam esse alarme
durante algum tempo, ndo foi algo que surgisse naturalmente,
foi algo que se eu ndo cumprisse com zelo e dedicogéo podia
ver a minha satde deteriorar-se novamente e voltar a ser in-

ternada.
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Agora que me sinto um pouco mais segura, sinto-me melhor no
servico aos outros. Sou parte de uma foml’hc, microcosmos de
uma comunidade. Para haver harmonia e alegria, tem de haver

alguma obnegogéo, mas também equilibrio.

Adultecer implica sacrificios. E s6 em retrospetiva que vemos
que j& ndo temos acesso a todos os confortos da inféncia.
E suposto descobrirmos sozinhos. No meu caso, como tive o
aparecimento de doenca bipolar nessa transi¢dio critica, ndo
se perderam todos esses privi|égios de uma vez. Pude contar
com o apoio da minha familia como uma espécie de almo-
fada, de apoio emocional, que me impediu de cair no vazio.
Tive uma sorte maravilhosa. Mas também perdi pessoas que se

afastaram simplesmente.

Sinto que néio estou a competir com ninguém, apenas comigo
prépria, pelo que adultecer com doengo mental, é adultecer
comigo, com as caracteristicas, com as quais nasci e que fui
desenvolvendo. Fui aprendendo a adaptar-me e a tornar-me
uma adulta mais flexivel pois nem sempre tive o discernimento
e a pele dura que precisava para enfrentar situagdes muito
delicadas.

O que mais me fascina no pensamento humano é a manei-
ra como conseguimos arrumar factos, organizar sentimentos e
atribuir significado mesmo aos momentos mais dolorosos. E por
isso que os meus altos e baixos, avangos e recuos para mim sdo
uma prova de vido, pois de outra Formcn, com uma linha estdtica

ela n&o existe, ndo é verdade?

Nem sempre nos sentimos inspirodos, mas temos a béngdo de
estar vivos e com o coragdio a bater. Sou muito sensivel para
os dois extremos da bu|ongo: a depressdo ou melancolia pro-
funda e a mania ou euforia incontida (dai o nome antigo da
doenca bipolar ser doenca maniaco-depressiva). Acho que isso
me permite entender e sentir empatia por um |c1rgo espefro de
condigées psiquidtricas, que sdo parte da vivéncia humana, que
n&o nos devem fazer sentir separadas, mas sim ligados a tudo

O que existe.
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O que se Vende como Amor-proprio raramente
suporta a Verdade do Humano

urge como habitualmente; vestida com elegdancia, maquilhada com sofisﬂcogao, cabelo perfeito. Senta-se & minha frente
com o corpo exausto e o rosto treinado para sorrir. Disse-me, quase em tom de confidéncia, que hd muito tempo que
estd a falhar no amor-préprio, mas néo sabe como. Falha porque continua cansada, porque chora, porque, apesar dos
banhos quentes, livros inspiradores e frases luminosas espalhadas pela casa, a dor persiste.

E ficamos ali, em siléncio. Aque|e necessdrio para que a verdade venha & superﬂ'cie.

A realidade é dura pois o que se vende como Amor-préprio raramente suporta a verdade do humano. Confunde-se cuidado com
anestesia, presenga com dis‘rrogﬁo. Criou-se uma estética do bem-estar que evita o essencial: o encontro honesto com aquilo que

déi. A dor, O caos, a c|esorc|em, ndo sdo instagramdveis.

A investigagdio é clara nesta matéria, o que transforma néo ¢ o alivio imediato, mas a capacidade de permanecer com a experién-
cia emocional sem apagar. A Regu\ogdo Emocional constréi-se quando o Sistema Nervoso aprende que pode sentir e sobreviver.
Sentir, com contencéio e significado, também reorganiza.

Amar-se é aprender a dizer ‘Néo' quando o corpo jé& disse 'Sim” demasiadas vezes por Medo, é reconhecer limites antes que o
ressentimento os grite. E aceitar que algumas re|og6es custam mais do que aquilo que devolvem e escolher, com Tristeza, afastar-se.
Amar-se exige coragem porque implica desilus@o. Desiluséio com a fantasia de que tudo serd leve se fizermos tudo certo. A matu-

ridade emocional nasce quando deixamos cair essa promessa e aceitamos a complexidade da vida psiquica.

Amar-se ¢é ficar. Ficar na Ansiedade sem lhe chamar clefeifo, na Tristeza sem a apressar, na Raiva até ela revelar o valor ferido

que pede protecdo, pois s6 aquilo que é reconhecido pode ser integrado. O resto repete-se.

Amar-se também ¢ descansar sem pedir |icengo e afastar a ideia téxica de que o valor pessoal se mede pe\o produﬂvidode. O

corpo ndo é um instrumento, é um territério vivo que responde ao excesso com co|0pso.

No final, esta mulher né&o saiu mais leve, mas mais verdadeira, pois compreendeu que ndo estd avariada, porque apenas é, HU-

MANA!

Ano Plenol
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Tu.

Sim, tu, por quem fazia mil quilémetros por um beijo molhado de chuva, por quem passei noites sem
dormir tomado por um desejo sem fim, a quem menti mais do que a qualquer outra pessoa para me
tornar Unico e insubstituivel, para ser para ti, sé para ti. Para quem inventava histérias para encontrar
sentido ao que me avassalava e tomava conta de mim e eu escondia com receio que adivinhasses que
tudo aquilo era loucura. Para atrasar, dia apés dia, a inevitdvel presenca do fim que ia comigo dentro
do meu coragdio, até ele chegor sem aviso, de repente tornando-te indiferente. Pior do que indiferen’re,
uma recordogdo que ndo desejo recordar nem mais uma vez, quanto mais voltar a vivé-la. Que continues
a ser maravilhosa para os outros, isso ndo o posso impedir, mas o que eu queria era expulsar-te defin-
itivamente da minha vida, um esforgo contraproducente, pois a meméria néo nos obedece e quando a
pretendemos comandar, revolta-se.

Bastou uma simp|es vontade tua para por de avesso tudo o que ju|gc1vo seguro no tempo. Passaste de
elemento minimo sem o qual n&o se faz vida, para poeira soprada pelo vento, flores e folhas caidas
mortas pelo ch&o. Foi a tua vontade em destruir o breve filme em que nos beijamos, que me mostrou a
tua maior e unica infidelidade, a de obliterar tudo o que juntos tecemos, fazer vazio todo o tempo em
que sobreviviamos boca a boca, os dois numa jangada sem destino, demasiado ocupados que estdva-
mos em viver a viagem, minuto a minuto, olhos nos o|hos, ndo querendo saber de mais ncnclo, de mais
ninguém. Traiste-me, nd&o com o corpo, o que fe perdoaria, mas com o espirito, e isso é indesculpdvel
porque irrepardvel.

Ao queimares as imagens em nitrato de prata, puseste fogo as pontes que |igc|vom 0S NOSsOs nomes,
como se nunca me tivesses reconhecido, nem eu a ti, como se tudo tivesse sido uma ilusdo ou um sonho
mau do qual ndo conseguimos acordar. Sim, minha mais do que querida, n&o te perdoou todo o tempo

que me roubaste em que vivi somente por ti, dentro de fi.

Foi de um momento para o outro que deixei de te querer, cOmo um fei’rigo que se quebrosse, e hd muito
disso no desejo dos corpos. Bastou a tua voz a dizer-me que tudo entre nés era mentira e que dela néo
havia que deixar fragos, muitfo menos imagens em dezasseis milimetros que enganassem os oufros que
viessem a entrar na minha vida. Sim, quero desocuporfme de ti, foi o que me disseste por estas exatas
po|ovros, e eu senti um canivete afiado a entrar na minha alma. De um momento para o outro, como
uma pessoa que passa de viva a morta saltando sobre um abismo, para mim morreste antes de te ter
esquecido e ndo fe queria ressuscitada pois j& ndo terias um |ugor na minha vida onde juntos pudéssef
mos voltar a viver o que foi perdido pe|o noite. De um momento para o outro deixei de ter vontade de
te ver, muito menos de te levar aos |ugores onde nos escondfomos, no caso de ainda existirem, o que

ndo irei comprovar.

Mas preciso de ser verdadeiro, apesar de tudo o que foi engano. O que esperava de ti ndo mo deste,
ndo por md vontade tua, mas por culpa minha. O que me atraia em ti, e me fazia enlouquecer, era algo
que s6 existia dentro da minha cobego, uma iluséo t&o forte como quem alucina e para quem o que alu-
cina é mais real e pesado do que um bloco de ferro. O que me atraia era o teu segredo, qualquer coisa
de raro e misterioso, que posto a descoberto me revelaria o enigma que habita dentro de um coragdio
humano e me permitiria levar o meu destino colado ao teu. Mas, como todos sabemos e esquecemos, a
grande atracéio do segredo ¢é ser segredo, que se esvai ao descobrir-se. Qual era o teu segredo, isso né&o
to digo por ser segredo, mas sei que tudo rasgaste quando me disseste que mandaste queimar a sensive

pe||'cu|o onde as nossas bOCOS se respirovom uma a outra, numa OHK;GO, sem nunca parar.

De um momento para o outro passaste do que mais importava no universo inteiro, para uma miragem
que em vdo tinha dolorosamente perseguido. Entre todas serd a vida amorosa a mais instdvel, a que
se apresenta com mais surpresas, mds e boas, que ndo se deixa planear nem de um dia para o outro,
podendo um promissor tempo de so‘ris{ogéo e sossego ser subitamente destruido por uma carga de
dgua, uma explosdo de raiva, um desejo de vinganga que é preciso controlar para néo ir parar a outra

prisdo com outros muros.

Deixemos as mulheres perfeitas aos homens sem imaginagdo. Fica contigo, se néo podes ficar comigo
dentro daquelas imagens que fariam tremer de paix&o qualquer um que as visse.

E quando me perguntam por ti, o que se torna cada vez mais raro, ainda fogo de conta que sei quem

tu és. Quando me mataste, comigo morreste.



MUSICA
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Diretora, jornolisfo e escritora

Uma celebracao da luz de Rosalia

ascida a 25 de setembro de 1992, em San Este-

ban Sasroviras (Barcelona, Catalunha, Espanha)

o amor de Rosalia pela musica foi evidente desde

a inféncia. Comecou a tocar instrumentos muito

cedo e a querer aprender as raizes da musica no
que tinha de mais puro e no que mais tocava as pessoas.

Rosalia estudou musicologia no final da adolescéncia num
Colégio da Catalunha e produziu um projeto de graduacéo,
o dlbum “Lés Angeles” (2017), descrito como novo flamenco
e folk tendo a morte como tema central, que lhe valeu honras
de curso. Em 2018 langa “El mal querer’, baseado no antigo
romance occitano “‘Flamenca’, com aclamagéo universal por ser
uma fusd@o muito original de flamenco, pop e ritmos urbanos.
Em 2019 chega o reggaeon e batidas experimentais de ‘Mota-
mami’, uma homenagem conceptual & mée que se deslocava

de moto para todo o lado enquanto a pequena Rosalia crescia.

Estamos perante uma artista que é uma eterna estudante da
musica. Alguém que tanto ouve Mozart, Beethoven, Bach como
David Bowie, The Smiths, Kate Bush, Maria Callas, Patti Smith,
Bjork, Lady Gaga ou Nick Cave e que aprende profundamente
com cada um deles. O que se seguiria a tamanhas metamorfoses

de uma, por um lado estudiosa e por outro rebelde, Rosalia?

“Lux” (do latim luz), lancado a 7 de novembro deste ano é o
seu quarto dlbum e ¢ uma obra, lirica e musical, monumental.
Para termos uma ideia, Rosalia esteve apenas um ano de quase
trés anos de trabalho dedicada as letras e canta em 13 idiomas

numa ambiciosa proposta discogrdfico, que sai com o selo da

Columbia Records.

Os temas mais prominentes do disco incluem a espiritualidade
(o que é comum a vdrias re|igi6@s), ‘rronsformogées, mistica
feminina e a histéria da vida de santas (hagiografias na sua
educagdio catdlica) bem como a prépria relagdio de Rosalia
com Deus, com os outros e escritoras como Clarice Lispec‘ror e

Simone Weil.

Rosalia inspirou-se em vdrias figuras religiosas influentes como
Santa Rosa de Lima (‘Reliquia’), Santa Teresa de Avila (“Sau-
vignon Blanc”), Santa Olga de Kiev ("De Madrugd”) San-
ta Rosalia de Palermo (“Focu ‘Ranni’) ou Rabia Al-Adawiya,
uma santa mugulmana em  (“La Yugular”) para tragar uma

tfapecaria muito rica a nivel feminino, mistico e humano.

“Berghain’, o primeiro single alude a um mitico clube noturno

em Berlim, em que Rosalia nunca esteve. Em conversa com
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Zane Lowe da Apple Music 1, a artista disse que a cangdio, com
elementos de épera e parcialmente cantada em aleméo, pode
ser metaforicamente a floresta ou labirinto dos nossos pensa-
mentos e foi inspirada por Hildegard von Bingen. Hildegard von
Bingen foi uma monja beneditina, mistica, escritora, tedloga,
naturalista, poeta, dramaturga, linguista, compositora, médica
informal alemd, entre outras vertentes, fazendo dela uma ver-

dadeira polimata. E uma santa e doutora da Igreja Catdlica.

Outros motivos que impulsionaram a escrita de Rosalia foi a
amizade de S&o Francisco de Assis com Clara de Assis, retrata-
da na belissima cangdio, que ela descreve como uma tentativa
de aria, “Mio Cristo Piange Diamanti”.

"Jeanne” foi inspirado na histéria da santa padroeira da Franca,
Joana d'Arc e tem uma das aberturas liricas mais lindas de
Rosalia:

‘Entrega-te

Que né&o hd maneira

Melhor que amar

Que aniquilar-se”

(Tradugéio do espanhol por mim)

“Porcelana” foi inspirado por Ryonen Genss (SRTTHA; 1646 - 29
outubro 1711), uma monja budista japonesa, professora e poetq,
sobretudo de criangas pobres. Esta bela mulher terd queimado
parte do rosto para mostrar o seu desapego aos atributos fisi-
cos e buscar a i|uminogdo. As cicatrizes que infligiu a si mesma
deixaram-lhe a pele em porcelana como canta a artista espan-
hola.

"Novia Robot” foi inspirado por Sun Bu'er e Miriam. A chinesa
Sun Bu'er casou jovem e depois saiu de casa e da cidade de
Luoyang. Apds doze anos de prdtica na caverna de Fengxian-
gu ela atingiu o Tao (o caminho, a vida ou o principio supre-
mo). Foi professora de diversas disciplinas e fundou a Escola de
Pureza e Tranquilidade (a Linhagem de Qingjing) e escreveu
muitos poemas. No Biblia, no Exodo, Miriam é descrita como
uma profeta, com dons de Deus para guiar o povo. Ficou con-
hecida pela sua fé, por ajudar no regaste de Moisés do Nilo e
a liderar mulheres com cénticos de louvor apés a travessia do

Mar Vermelho.

Né&o podia esquecer o fado ‘Meméria” com a nossa Carminho,
P q

que nos fala & alma de uma forma sublime na medida em que
que diz respeito & re|0g€10 que temos com os outfros e connosco

préprios, com as recordacdes que guardamos.



A cancdo "Magnolias’, que fecha o disco, foi inspirada por
Anandamayi Ma (nascida Nirmala Sundari; 30 abril 1896 - 27
agosto 1982) uma santa, professora e mistica hindu. Praticava
Bhakti Yoga e foi considerada como um exemplo de graca div-
ina na maneira em que vivia como um ato de amor, servico e
de alegria. Esta cancdio é muito emocional na medida em que
Rosalia imagina o seu préprio funeral e pede que lhe atirem
magndlias, o que em ‘rrodigées hindus ¢ uma flor que simboliza
pureza, amor, espiritualidade e equilibrio.

Partes de “Lux foram gravadas com a Orquestra Sinfénica de
Londres. Todos os musicos envolvidos no dlbum s&o de excelén-
cia e isso reflete-se nos resultados do disco que quebrou recordes

para a artista esponho|q

Este ¢ um exercicio de paciéncia, de sensibilidade artistica e
maturagdio, que segue uma estrutura precisa e intencional, de
quatro movimentos para o dlbum: o desvio da pureza, estar na
gravidade (ser amigos com o mundo); graga (ser amigos com
Deus) e depois a despedido, o regresso. Um arco emocional
de intensidade com momentos de musica cldssica que consegue
trazer intimidade e fuséo de som, ||'nguo e cultura. Hé uma frase

de Rosalia no dlbum que resume tudo: ela estd abencoada.
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O TEATRO DA MALUCA ¢ um projeto artistico, criado em 2024, por Ana Limpinho e Maria Jo&o Miguel,

ambas profissionais de teatro e saloias de gema. Este projeto nasceu da vontade de valorizar e divulgar a

cultura do Concelho de Loures, promovendo o encontro geracional, social e da diversidade cultural. No Te-
atro da Maluca fazemos recolha de |en<:los, frctcligées, cantares e memborias, tanto das mais antigas como das
mais recentes, e usamo-las para aproximar as pessoas. Acreditamos que se escutarmos as histérias que cada
um traz, nascerd a empatia necessdria para o desenvolvimento de uma sociedade livre e inclusiva. No nosso

nome mora a histéria de uma mulher cujo o tempo n&o conseguiu apagar da meméria coletiva de Loures.

Em meados do século possodo, mesmo no centro da cidade, viveu uma mulher cujo nome foi esquecido e
substituido por "Maluca”. Os mitdos, entre si, avisavam: “Né&o vds ao Campo da Maluca, cuidado com a

Maluca..” Mas afinal quem foi a "Maluca™

Quisemos saber e fomos & procura, conversando e convocando as gentes de Loures para esta pesquisa. Foi
assim que nasceu o primeiro espetdculo do Teatro da Maluca, um espetdculo que nos fala desta - chamem-
os-lhe "Maria” - mas também de tantas outras Marias por essas terras fora. Marias que lutaram contra a
pobreza, que trabalharam de sol a sol e que se irritaram com os rapazes que sujavam os |engéis que fanto
trabalho lhes dava lavar. Da "Maluca” sabemos que era lavadeira, como muitas mulheres da regido saloia.
Solteira, solitdria, robugen‘ro e malcriada. Gostava de gatos e odiava bolas de futebol perto dos seus esten-
dais. Pouco mais... o resto ficou perdido entre memérias difusas e brincadeiras de crian¢a. A nossa "‘Maria”
¢ o retrato de um pais pobre, onde os mais frageis séo esquecidos e deixados & sua sorte, mas também é
o retrato de quem tragou o seu caminho, independentemente das pressdes sociais. Neste espetdculo
pre’rendemos refletir sobre a facilidade com que conotamos quem é diferente como "Maluco”, repensondo o

pope| da empatia na sociedade.

No Teatro da Maluca promovemos vdrias atividades como Oficinas de Teatro para todas as idades, ateliers
de Cons‘rrugdo de Marionetas e de Mdscaras, Workshops em Contadores de Histérias, entre outras. Anda-
mos pelo pais com os nossos espetdculos e com as nossas sessdes de Contos Tradicionais, sempre com o
objetivo de aproximar as pessoas e colocd-las a dialogar entre si.



DESPORTO
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Desporto

Ussumani Djumo “Quero inspirar jovens a acreditarem que também eles

podem alcancar os seus objetivos”

025 ¢ considerado o ano de ouro para o
atleta algarvio Ussamani Djumo que se
consagrou Campedio Absoluto do Norte
e Campedo Regional de Viana do Cas-
telo individual nos 110 metros barreiras,
onde fez a marca de 14.38 segundos na modali-

dade.

Em declaragdes & Imprensa Ussamani  disse:
“Este ¢ um dos momentos mais aguardados do
calenddrio competitivo aqui na regi&o Norte de
Portugal, foi uma prova boa, dei o meu melhor”.

O atleta que veste as cores do CAOV (Clube de
Atletismo Olimpico Vianense) sagrou-se também
Campedo Absoluto do Norte e Campeéio Region-
al de Viana do Castelo por equipas: "Parabéns
& minha equipa, o CAOV, que apostou em mim
esta época e ajudou-me a conquistar todas estas
medalhas e titulos. Estd a ser um ano maravilhoso
para todos!”

As provas foram disputadas no Estddio Prof. Dr.
José Vieira de Carvalho, na cidade da Maia no

dia 19 de junho de 2025.

No final deste ano, Ussumani concedeu uma en-
trevista exclusiva & Humanamente. Leia j¢ de se-
guida:
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]. Como vé as conquistas que obteve este ano?

Este ano foi “grande” para mim, representou um
marco muito importante na minha carreira. Al-
cancei objetivos que hd pouco tempo pareciam
distantes: estabeleci novos recordes pessoais, con-
quistei pddios nacionais e contribui para titulos
coletivos do meu clube.

Consegui bater recordes pessoais e regionais —
por exemplo, nos 60 m barreiras, fiz 8,10 s e esta-
beleci novo recorde regiono| de Viana do Cos’re|o,
que estava invioldvel hd 23 anos.

Além disso, sagrar-me campeéo nacional da 3.°
diviséio com o meu clube Olimpico Vianense nos
110 m barreiras, ajudando a equipa a conquistar o
titulo coletivamente, foi algo extremamente grat-
ificante.

Por fim, a medalha de bronze no Campeonato
Nacional de pista curta, num pdédio de alto nivel,
foi uma confirmacéo de que o esforco e dedicagdo
tém valido a pena.

Cada vitéria teve um sabor especio|, porque todas
foram fruto de consisténcia, discip|in0 e da crenca
de que ¢ possivel evoluir todos os dias.



Vejo estas conquistas como um reflexo do meu crescimento —
n&io apenas como atleta, mas como pessoa. Foram passos firmes

rumo a um futuro que quero construir com dediccgdo e humil-

dade.

Para mim, essas conquistas ndo s&o apenas resultados — sdo
a prova de resiliéncia, de acreditar no meu poTencio| — mesmo

tendo comegoclo no atletismo hd relativamente pouco tempo.

2. O que foi mais dificil de alcangar e como estd a lidar
com a transi¢éo para a idade adulta?

A parte mais dificil tem sido aprender a gerir expectativas —
tanto as minhas como as de quem acredita em mim. Crescer
como atleta exige sacrificios: hordrios rigorosos, recuperar de
|e56es, lidar com {rus‘rrogées e continuar a acreditar quondo os
resultados demoram.

Ao mesmo tempo, estou a viver a transicdo para a idade adul-
ta, que traz responsabilidades novas: equilibrio entre treinos,
projetos pessoais, futuro profissional e a construgdio da minha
identidade fora do desporto.

Mas sinfo que a transicéio para a idade adulta, com respons-
abilidade e maturidade — perceber que é preciso paciéncia,
trabalho consistente, humildade — tem feito de mim n&o sé um
atleta melhor, mas uma pessoa mais forte. Se hoje estou onde
estou, devo muito & persisténcia, a mentalidade de n&o desistir e
ao apoio das pessoas a minha volta (Treinodores, c|ube, Fomﬂio,

amigos).

Também néo foi simp|es equi|ibror a vida pessoo|, treinos in-
tensos, expectativas e a busca por resultados. Exige sacrificios

— tempo, energia, rendncias — e preciso de me manter focado.

Lido com esta fase encarando cada desafio como aprendiza-
gem. A maturidade né&o chega de um dia para o outro — for-
ma-se devagar, com discipling, foco e apoio das pessoas certas.
E sinto que estou a crescer, passo a passo, sem pressa mas com
direcéio.

3. Quais séio os sonhos para 2026?

Para 2026 sonho em continuar a crescer mentalmente e a evolu-
ir tecnicamente, tornando-me um atleta mais comp|e‘ro e bater

ainda mais recordes pessoais.

Quero baixar ainda mais as minhas marcas nos 110 m barreiras
e nos 60 m barreiras, para me tornar mais competitivo ao mais
alto nivel e consolidar-me como um dos barreiristas mais consis-

tentes do panorama nacional.

Além disso, quero ajudar o Olimpico Vianense a subir divisdes
e a conquistar mais titulos coletivos — porque sei que o sucesso

ndo ¢ sé individual, mas também de equipa.

Outro sonho grcmde: continuar a representar o meu pafis de
origem, a Guiné Bissau, em competi¢@es internacionais com con-
sisténcia — mostrar que, com trabalho e dediccgdo, é possfve|

chegar longe.

E, por fim, para além das ombigﬁes despor’rivos, tenho um son-
ho maior: quero inspirar jovens — especio|men’re 0S mais Nnovos
do Algarve, da Guiné-Bissau ou de onde venham — a acredi-
tarem que, mesmo com poucos recursos, com esforco, sonhos e
persisténcia, também eles podem o|c0ngo1r 0s seus obje’rivos. Se

o meu percurso puder motivar alguém, jd terd valido a pena.

S HUN
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