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NOTA EDITORIAL

DORES DE CRESCIMENTO

Quando comecei a imaginar esta edi¢do sabia que seria uma continuidade da anterior “Nascer e cuidar’,
desta vez sobre a adolescéncia, esse processo complexo e por vezes bem turbulento que nos transforma em
seres adultos aos olhos da sociedade. “Dores de crescimento” pareceu-me um ponto de partida muito inter-
essante para reflexdo porque se fisicamente somos como uma fdbrica de quimicos, a nivel mental estima-se
que o cérebro s6 atinja um pleno estado de maturagéo aos 20, 23 anos de idade.

Ser adolescente ¢ lidar com questes delicadas e fraturantes, com pressdes e expetativas familiares e so-
ciais, ao mesmo tempo que tentamos descobrir quem somos no meio dessa cacofonia de vozes distintas.

Mergulhar no que foi a minha adolescéncia fez-me perceber que nunca estamos sozinhos, por mais que
pensemos que ninguém entende os nossos medos e problemas. E normal sentirmos-mos confusos e des-
adaptados e ndo estarmos bem. Estd tudo certo. Agora lango a pergunta: o que vamos fazer em relagéo a
isso? Queixarmos-mos da nossa condigéio ou arregagarmos as mangas e passarmos & acgdo? Se o trabalho
profissional é importante, o trabalho interior, sobre nés mesmos, é um investimento que certamente nunca

desvalorizard.

O tema "Dores de crescimento” é explorado de vdrias vertentes, sempre com a ideia de que para além do
sofrimento se esconde o crescimento, que estamos sempre a aprender ligdes. Todos estes contributos en-
riqueceram mais esta edi¢éio da revista Humanamente do que tenho palavras para descrever.

Terminamos com o poema “A amizade” de Luis Lopes, que tanto me lembra dos adolescentes, para quem a
familia perde importéncia para o circulo de amigos mais préximo.

Fiel ao espirito que me levou a criar a Humanamente abordo as doencas mentais porque o estigma que
existe sobre elas combate-se com conversas abertas e francas, com esperancga no futuro, com fé no mundo,
nas pessods e em nds mesmos.

Que sigamos a nossa drvore da vida (belissima ilustragéio de Henrique Neto que encerra este nimero), des-
de as descargas sindpticas do nosso cérebro a uma sociedade cada vez mais eletrénica. Que sejamos livres

para pensar, para sonhar, para sorrir simplesmente por estarmos aqui, pois como escreveu Rumi “Porque
permaneces na priséo quando a porta estd completamente aberta?”

ik o
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Inés Jorge de Figueiredo
v Meédica de Familia

Como funciona o cerebro de um adolescente?

i o adolescéncia.. Quem j& passou por
esta fase da vida sabe o qu&o comple-
xa pode ser. Todos os dias se vive numa
auténtica montanha-russa de emogdes
e vontades antagénicas. Esta experiéncia poderd
ndo ser universo|, mas no meu caso foi exatamen-
te isto, considero até que tenha sido a fase mais
desafiante da minha vida.
Lembro-me perfei’romeme de viver numa sen-
sacgdo de constante inquiefude, talvez por ndo
compreender bem a t&o rdpida mudanca que
estava a acontecer comigo, tanto por fora como
por dentro. As hormonas que fizeram o meu corpo
crescer, mudaram também a minha maneira de
ser, a minha forma de pensar, de andar, os meus
gostos e os meus interesses... enfim, nada escapou.
Em poucos meses, a crianca que era desapareceu
comp|efomeme, um bocadinho em cada dia. Até
a minha co|igrofio mudou e lembro-me de pensar
que n&o sabia bem porqué, mas queria escrev-
er & mdéquina e deixar forgosomeme a letra “da
primdria’.
Contudo, apesar de habitualmente cu|pc1rmos as
hormonas de tudo o que nos aconteceu nesta fase,
os neurocientistas tém descoberto que o desen-
volvimento estrutural e funcional do cérebro tam-
bém tem um pope\ muito importante nesta mu-
dongo. Demasiadas vezes, estas Tronsformogées
levam os adolescentes a cometer muitos compor-
tamentos ‘bizarros” e até de algum risco, que rapi-
damente se tornam virais nas redes sociais. sociais.
Vemos coisas que véo desde comer uma colher de
canela a saltar de uma varanda para uma pisci-
na. Mas porque é que os adolescentes se compor-
tam assim? Porque é que nds, de uma maneira
ou de outra, também nos comportdmos de forma
irracional? Este comportamento e essencial e tem

beneficios? Os neurocientistas dizem que sim!
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De uma forma gerc1| e segundo as definigées mais
comuns, somos considerados adolescentes quando
temos uma idade que varia entre os 12 e os 18
anos e \ego|men’re o estado portugués considera
que j&d somos adultos a partir dos 18 anos. Contudo
o nosso cérebro segue outras ‘leis” e sabe-se que
aos 18 anos ele ainda estd em pleno processo de
crescimento e que este sé se conclui p\enomeme
por volta dos 25 anos. Portanto se tens 18 anos e
achas que o drama da adolescéncia j& terminou,
pocles ter de esperar mais um bocadinho.

Para entendermos melhor este processo ftemos
de mergulhar um pouco na anatomia do cére-
bro. Este complexo 6rgéio desenvolve-se de “tras
para a frente’, ou seja, da regidio da nuca para a
regido da testa. Das inumeras estruturas que tem,
ha 3 que temos de conhecer: o cortex pré-frontal,
o sistema limbico e o corpo estriado.

Para facilitar vamos atribuir “personagens” a estas
estruturas.

Poderiamos dizer que o cértex pré-frontal é como
o Presidente Obama. Esta drea do nosso cérebro
é responsdvel por tomar "boas” decisdes, pensar e
p|onec1r o futuro e antecipar consequéncias das
nossas acdes. Usa a l6gica, controla os nossos im-
pulsos e faz com que observemos antes de agir.
No outro lado da bo|ongo, temos o sistema limbi-
co que é mais semelhante ao Presidente Trump. E
a drea responsdvel pelas nossas emocBes e pela
grofificog&o imediata e faz com que corramos ris-
cos de forma impu\sivo e emocional.

Portanto, temos duas estruturas muito diferentes
a desenvolverem-se rapidamente e ambas essen-
ciais & nossa sobrevivéncia. Concretamente, o que
acontece durante a adolescéncia ¢ que o sistema
limbico, "o nosso Trump’, desenvolve-se bem mais
depressa que o cortex pré-frontal, ‘o nosso Oba-
ma’, fazendo com que haja um periodo da nossa
vida caracterizado por c1|guns comportamentos
‘irracionais’ e em que pensamos pouco em con-



-sequéncias.

Com o passar do tempo, quondo finalmente nos
tornamos “adultos’, o cortex pré-frontal estd mais
desenvolvido e comeca a ter mais influéncia no
nosso comportamento, que as outras dreas mais
impulsivas do cérebro.

Deixamos de andar num “carro que nd&o tem tra-
vBes' e comecamos a saber parar no momento
certo.

Mas neste complexo puzzle ainda falta uma peca
muito importante, o corpo estriado que é como o
“tio Patinhas’, a zona chave no sistema de recom-
pensa do nosso cérebro e que estd muito ativo
na adolescéncia. Isto significo que na presenca de
coisas como dinheiro ou aclicar, o corpo estriado
liberta grcmdes quonﬁdodes de dopomino, mais
conhecida como a "hormona da felicidade” e faz
com que, perante estes e outros estimulos, Fique-
mos com sensacdes muito boas e mergulhados
numa felicidade imensa.

Toda esta intensa atividade do nosso “tio Patinhas”
¢ 6tima de uma forma geral, na medida em que
esta “sensibilidade extra” & dopamina tem o pro-
posito de fazer com que o adolescente aprenda
com o ambiente que o rocleio, ainda mais de-
pressa do que as criancas e adultos conseguem
aprender. Por outro lado, faz com que o cérebro
do adolescente seja mais sensivel a "mds” recom-
pensas, colocando-o em maior risco quando estas
s&o nefastas para a nossa satde, como é no caso
do dlcool e das drogas ilicitas.

Agora que ja passei esta fase, consigo ver que a
adolescéncia é um momento chave durante o quo\
os jovens podem finalmente atingir todo o seu
potencial. Esta capacidade de correr riscos néo

é necessariamente uma coisa md, mas sim uma
oportunidade para descobrirmos novos gostos e
habilidades. Passamos a ser detentores de uma
energia que nos faz ter coragem para tudo e que
nos faz sair da nossa zona de conforto e desco-
brir o mundo. Na verdade, esta fase ¢ essencial &
sobrevivéncia de qualquer espécie e, se olharmos
para o mundo animal, esta vontade de querer ser
independeme e de procurar novas oporfuniclodes,
faz com que os animais comecem instintivamente
a explorar o meio ambiente, a procurar o seu pré-
prio alimento e a procriar, garantindo o sucesso
da espécie.

Provavelmente todos os adolescentes iréio cometer
erros porque tém um cérebro novo que os encoraja
a explorar o mundo, mas se souberem como ele
funciona, podem aproveitar as capacidades Gni-
cas que tém e usar toda essa energia para apren-
der e liderar novos projetos.
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endes

Mestre de Reiki

Ser mae

er mée para mim foi a melhor coisa do mundo, mas estava longe de imaginar que era s6 o comego de uma
grande aventura. Sou m&e de um rapaz de 17 anos e ao longo destes anos fui aprendendo como ¢ dificil
ser m&e ..Talvez a fase mais dificil seja sem davida a adolescéncia, nesse contexto penso que o papel dos
pais seja muito importante sermos assertivos, fermos comunicacdio constante, estar presente nas suas ne-
cessidades e emogdes, mas ao mesmo tempo estabelecer limites nesta fase de vida t&o rebelde onde as hormonas
falam mais alto, nem sempre é fécil compreender a cabeca de um adolescente de 17 anos.
E bom perceber que o elemento que faz o conflito persistir e aumentar muitas vezes é a falta de limites, por vezes
permitimos aos nossos filhos comportamentos que ndo tolerariamos de mais ninguém, sem muitas das vezes nos
apercebemos que cada ato, cada gesto, cada palavra impactam e moldam o seu caracter, a sua personalidade.
E uma grande demanda e ao mesmo tempo uma grande responsabilidade ser mé&e. Pais controladores podem
provocar profundos feridas e de maneira alguma quis que isso acontecesse com o meu filho para mim o mais
importante é o seu bem-estar fisico e emocional..¢ muito importante o relacionamento pcﬂ'sfmhos.
Fui m&e muito cedo tinha apenas 23 anos, atualmente com 40 tenho a nogdo de como a maternidade me fez
crescer e omodurecer, ndo sé ensinamos como também oprendemos muito com 0s nossos ﬁ”’]os, certos momentos
desesperamos e até nos questionamos se estamos a ser boas mées, mas faz parte do processo, é normal ter receio

de falhar.

O meu filho Mauricio é um adolescente com caracteristicas muito proprias, mas sei que essas caracteristicas v&o
posteriormente definir a sua entidade porque véo ser baseadas nas suas proprias experiéncias, a adolescéncia é
como um renascimento. Cada dia nasce uma nova ideio, uma nova aventura.

Para nés pais, também é uma grande aventura uma experiéncia tnica que nos enche a alma e o coragdo, voltaria
sem duvida a ser mée. E um privilégio muito grande.

10 | HUMANAMENTE



R o
AT
T

=
-
o
(=)
-]
(1)
o
c.
=1

Crescimento e autoconhecimento

erdidos. E como todos andamos pela vida. E ¢ isso que o torna bela.

Tenho tentado meditar quanto ao gronde proposito da nossa existéncia - desconfio que nunca chegclrei a uma

resposta definitiva. Contudo, fascina-me a importdncia do conceito de curiosidade.

«Conhece-te a ti préprio», eis a maxima vigente na Grécia Antiga. Parece-me uma proposta interessante. Arro-
jcldo, mas interessante.
Diria que um bom ponto de porﬂdo para nos conhecermos ¢é percebermos gue nunca o conseguiremos de forma p|en0.
O maéximo que poderemos fazer para nos aproximarmos de um nivel significoﬂvo de metacognigdo consubstancia-se num
trabalho continuo de desconsfrugao, E eu confesso: sou um apaixonado por essa desconsfrugao.
Parte do processo de desmantelar as concec¢Bes que temos sobre nés também se vincula & possibi|ic|c|de da criagdio de
um prisma distinto relativamente aos acontecimentos da nossa inféncia - e ju|go que é um ferreno fertil para que en-
tendamos 0|gumos das nossas pecu|i0ridodes, Né&o diria que sou o|guém confiante. Diria que lido com doses generosas
de insegurancga que se confrobok}ngam com doses generosas de comciomgo e de crenga nas minhas capacidades. Eu sei:
contraditério e incongruente - mas ndo é isso que todos somos enquanto seres humanos?
Sinto que existem dois Hugos que lutam ferozmente dentro de mim. Se um lado de mim, fruto da educogao da minha
mée e avos, acredita gue sou capaz de conquistar o mundo se assim o quiser, tenho, iguo|menfe, uma voz sempre presen-
te que me diz que sou insuficiente, chato e incompetente. E, apesar de espreifarmos o campo das suposi¢des, ndo creio
descabido associar este tipo de pensamentos ds experiéncias que tive com o meu pai.
De facto, existe o|guma literatura que suporta esta ideia. Permitam-me que elabore.
Podemos concordar que as criangas sdo o centro do seu mundo, certo? Entéio, quando algo doloroso sucede, algumas,
como penso que foi 0 meu caso, acreditam que foram elas as causadoras desse incidente. Desta maneira, estabelece-se
uw1ﬂﬁeﬁm1decxengascow1dom|odos
O primeiro pode—se traduzir na seguinte proposicdo: ‘eu sou t&o mau que as pessoas me abandonam e me magoam”
(sendo que este fendémeno ¢é reforgodo quando temos adultos que demonstram de forma regular que n&o somos o que
eles prefenderiom),
O segundo expressar-se-d pe|o premissa ‘se sou assim t&o poderoso para ser o fator causador deste episédio, pOsso ser
iguo|menfe poderoso para o prevenir ou consertar’.
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Expondo assim a problemdtica, tenho consciéncia que poderd causar uma interpretacdo falacio-
sa. Por conseguinte, é impreterivel o estabelecimento claro e inequivoco que néo é uma questéio
de escolha facil e mais ou menos racional. Este sistema de crencas estd enraizado numa zona
profunda do cérebro emocional - a amigdala - que, posteriormente, tem impacto em outras
dreas cerebrais.

Entéo, o que é que sucede a nivel pratico?

O sistema-de crengas supracitado acompanha-nos desde a inféncia até a idade adulta e trans-
mite-nos mensagens perigosas e enganadoras. Eis alguns exemplos:

e Se eu tratar os outros bem, os outros véo gostar de mim.

e Se eu satisfizer o que eu considero que as pessoas necessitam, as minhas necessida-
des seréio correspondidas sem eu ter de as evidenciar.

¢ Se eu conseguir ocultar qualquer caracteristica com potencial negativo ou dibio, eu
evitarei o abandono por parte dos meus pares.

¢ Se eu fizer tudo bem, terei uma vida sem problemas.




ealing e The Reconnection

( ..ocching Community

into-me honrada por poder tocar a vida das Pessoas através do meu trabalho de servico ao préximo, a que
chamo de misséo. Para chegar ao meu propésito de vida, também eu tive as minhas dores de crescimento e
ogrodego-|hes. Foram o meu maior mestre no treino de valéncias essenciais, que embora me sejam naturais,

ao serem solicitadas na re|og6|o de ajuda, ref‘orgom a sua expressdo e mobilizam a compreenséo, a empatia, a
sintonia e o obrqgo de amor que dirijo aos outros. Quando as Pessoas tém a oportunidade de parar para se focarem
naquilo que hd de mais importante dentro delas, descobrem recursos valiosos na sua capacidade de se verem mais
capazes, mais resilientes e mais sdbias a resolverem as suas dores, a aceitarem-nas e a oprenderem com elas. Reen-
contram-se com a sua parte curada. E nesse momento, podem receber em si, a tranquilidade, a Forgo e a vontade de
superagdo de aspetos limitantes, para refletirem, sentirem, expressarem-se e fazerem acontecer, o destino que desejam
para si mesmas, ao volante das suas vidas.

No &mbito do meu trabalho, quando recebo jovens com as suas dores de crescimento, deparo me com um fenémeno a
montante: os jovens sdo pressionados a crescer ao ritmo imposto pela sociedade, o qual, muitas vezes, ¢ um compasso
impresso em confra corrente ao espaco de florescimento que os adolescentes necessitam. Digo muitas vezes s mdes
destes jovens que o que esperam que se manifeste neles de forma rapida, é um apelo impertinente, feito de forma
que nd&o ¢ justa. O préprio cérebro tem os seus timings de desenvolvimento e necessita dos processos de maturacdo
da sua complexidade neuronal, num periodo mais tardio, comparativamente ao que os pais, os sistemas educativos
e a sociedade exigem. O cértex pré-frontal que nos ajuda a refletir e a tomar decisdes, ndo estd na sua plenitude de
desempenho em fases jovens da nossa vida.

Hé todo um processo de desenvolvimento que requer a expresséo natural dos préprios ritmos biolégicos e uma inte-
gracdo equilibrada do jogo hormonal que vive dentro do corpo dos jovens em crescimento. Ser adolescente néo é um
estado fécil, numa sociedade exigente, pautada por um frenesim que incita & pressa, co sucesso, & comparag¢do com os
outros, & competicdo. Os jovens olham para os seus pais e absorvem todo o stress dos progenitores, sendo centrifugados
para modelos de vida acelerados, em que a auséncia de tempos de qualidade na interacdio familiar pode despertar
quadros de ansiedade, de duvidas, de fechamento dos jovens para dentro de uma bolha de incertezas sobre o seu pré-
prio valor. Estas impressées em fases tenras do seu desenvolvimento, seréio inevitavelmente transportadas para a sua
vida adulta, e n&o constituem beneficios para ninguém. A desorficu|ogéo nos jovens, da sua esséncia exploradora, livre
e criativa serd sempre uma fatura indesejada a pagar. A descompensogéo hormonal em fases de dores de crescimento
dos adolescentes pode até¢, leva-los a co|gorem uma meia diferente em cada pé, logo pela manha, antes de sairem para
a escola. Compreendermos isto, é parte da so|ug60 e da aceitagdo dos seus proprios processos bioquimicos internos.
Relembremos que o corpo humano é a maior fdbrica quimica que existe. As hormonas em circu|ogdo ditam estados
animicos, comportamentos, reagdes e respostas.

Para um salto evoluciondrio de todos aqueles que lidam de perto com os jovens, serd fabuloso que estes seres maravi-
lhosos em crescimento, possam ser perspetivados como o resultado perfeito de uma metamorfose em curso, na qual, a
lagarta em fronsformogéo, precisa do seu tempo para vir a ser a borboleta que baterd asas numa fase mais madura
do seu ciclo de vida.

A melhor e mais elevada momfes‘rogéo de amor pelos jovens, ¢ a aceitagdo na sua vulnerével e magica Imper{eigdo
perfeita. E n&o lhes colocarmos rétulos e deixarmos de projetar neles, as nossas expectativas do certo e do errado.
Podemos, com compreensdo e afeto nutridor, fornecer-lhes o contexto de responsabilidade e de leveza que os levard
a integrar as dores de crescimento na sua natureza expansiva. Serd uma via equilibrada de tornar o potencial dos
adolescentes mais préoximo da verdadeira expresséo do seu Ser.
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José Castro
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coachjosecastro@hotmail.com

https://www.facebook.com/CoachjoseCastro

“DORES” DE CRESCIMENTO “BIOSOCIOPSICOESPIRITUAIS” NA ADOLESCENCIA

e tomarmos a adolescéncia como o peri-
odo entre os 15 e 21 anos (vdrias propos-
tas existem), que seria a fase intermédia
ente infancia e a idade odu|fo, constata-
mos hoje uma mudanca profunda no papel dos
adolescentes na sociedade. Num passado relati-
vamente recente, viamos criangas j& no mercado
do trabalho e pequenitas com 16 anos a casar (a
minha avé disso um exemplo). Acredito que nessa
altura os adolescentes nem tinham tempo para re-
fletir na sua condi¢dio de adolescentes, pois eram
"empurrados’ pela autoridade (e machismo) dos
adultos nas tarefas do dia-a-dia. Rapidamente,
e de uma forma “for¢ada,” se tornavam adultos
e assumiam elevadas responsabilidades. Haveria
nessa época as tais ditas ‘dores de crescimento™?
Claro que sim, mesmo que desconhecendo tal no-
menclatura (alids a maioria era ono|fc|befo). Mas,
tudo o que era sentido, vivido e chorado era "me-
tido" para dentro, por isso o que dizem hoje, como
idosos é: "mas antes era assim’l
Por outro lado, nos dias de hoje e com o prolongar
da escolaridade obrigatéria (mesmo para quem
ndo queira esfudor) até aos dezoito anos, vamos
ter adolescentes que nem estudam e nem fazem
nada de atil para eles ou para a sociedade! Exis-
tem assim essas duas sifuagdes a comsideror, de
criangas feitas adultas no passado e quase adultos
feitos criangas no momento presentel
Jamais sendo pessimista, mas sim realista otimista,
convém reo|gor que sempre tivemos adolescentes
no passado que se destacaram, sairam do ‘reba-
nho” e desde cedo foram um marco para trans-
formar a nossa sociedode, numa sociedade mais
democrdtica, ética e jusfo! Felizmente tambeém,
que hoje, cada vez mais temos adolescentes com
sonhos, ativistas por um mundo me|hor, voluntdrios
em diversas causas (social, ambiental ou animal),
focados no seu percurso académico, para da me-
lhor forma se tornarem profissionois de exce\éncio,
trabalhando por contra prépria ou néo.
O desafio proposto foi abordar as “dores de cres-
cimento” na adolescéncia. Viver é provavelmen-
te o “acontecimento” mais complexo que existe e
apesar das inumeras teorias, avangos cientificos
nos multiplos ramos do conhecimento, fica sempre
aguém uma exp\icogdo cabal de como tudo acon-
tece. Para efeitos de estudos cientificos hé sempre
a tendéncia de c|ossificor, estudar e correlacionar
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pardmetros enquanto se ‘isolam” outros, encontrar
padrdes e probabilidades para os mais diversos
acontecimentos. Nesse senﬁdo, identificaram-se
quatro etapas responsdveis pelo desenvolvimento
do ser humano: inféncia, adolescéncia, fase adul-
ta e velhice. Com mais rigor, e segundo alguns
estudos, teriamos de identificar também as eta-
pas intermédias e passariamos a fer oito etapas,

acrescidas da dificuldade da demarcagéo exata
destas! Claro que tudo isto segundo a "nossa” viséo

“alegadamente” mais evoluida, pois noutras Cultu-
ras e povos outras visdes e e><p|ic0g6es séio dadas.
Hd no entanto um facto irrefutével em toda a hu-
manidade, desde que nascemos vamo-nos ‘modi-
ficando” fisica e mentalmente até & nossa partida.




Apds o nascimento, o acompanhamento inicial dos
pais, niveis de com(or‘ro, seguranga, ambiente cul-
tural, social, re|igioso, po|iﬁco, etc, v&o influenciar
profundamente o desenvolvimento integral e har-
monioso de todos nés.

Vamos assim abordar aquilo que pensamos serem
as principais ‘dores” que se intensificam na etapa
da adolescéncia, mas que perduram para & desta,
obviamente por motivos distintos.

As dores ‘biolégicas” serdo as afetas ao cresci-
mento. Prendem-se com todas as transformagses
fisicas do organismo. Tudo tem que crescer! Articu-
lag8es, musculos e ossos, preparando o corpo para
novas funcdes. Estas dores serdio provavelmente
aquelas mais objetivas e as que estdo associadas
a mais ‘queixas.”

As dores “sociais’” prendem-se com o alargamen-
to do mundo do jovem para o exterior. A familia,
nomeadamente os pais, sd@o inicialmente para a
crianga a sua referéncia em todos os dominios. Se
a socio|izogdo tinha mais um aspeto ludico, agora
na adolescéncia, comega a ser um caso de afirma-
¢éio, poder e liderancal Demonstrar opinido sobre
vérias femdticas (a ligagdio ao mundo virtual veio
acelerar e baralhar esta fase) e constatar que nem
todos, familia e colegas partilham dessa forma de
pensar, torna o desafio interessante, mas também
doloroso!l Por um lado, pensar por ele préprio faz
elevar a sua autoestima, mas por outro |oo|o, surge
a eventual dor do “afastamento” do pensar dos
pais ou de alguns amigos. O grupo de pertenca do
adolescente real ou vir‘ruo|, torna-se pois altamen-
te influente e mesmo determinante nas convicg&es
e valores deste.

As dores “psicologicas” séio transversais a todas as
outras dores. Pois, tudo o que o adolescente sente,
pensa, diz e faz, lhe trard alegria ou tristeza, ver-
dade ou mentira, paz ou raiva, aceitagdo ou des-
prezol O "'mundo hormonal,” decorrente desta fase,
transforma-se numa energia selvagem & solta, que
se ndo for positivamente orien‘rodo, vai descarrilar
em comportamentos que lhe traréo uma recom-
pensa imediata, sem pensar nas consequéncias (e
respetivas dores) a longo prazo. Como os ‘filtros
mentais” ainda estdo em formacdo, a imaturida-
de latente leva a comportamentos e atitudes mais
rigidas e impulsivas. Por vezes, surgem comporta-
mentos ‘duais,” tanto estd entusiasmado como fica
triste ou revoltado, logo em seguida.

As dores “espirituais” serdo vdlidas apenas para
aqueles que tenham uma visdo holistica da Vida.
Estes aceitam que viemos de muito longe e conti-
nuaremos nossa existéncia apés a vida fisica, sem-
pre rumo a uma melhor edicdo de nds préprios.
Nesta perspetiva, é na fase da adolescéncia que
se comeca a fer mais consciéncia das ‘rendéncios,
inclinogées, manias, etc, decorrentes de vidas
passadas. Nesse sentido, ndio séo apenas as do-
res musculo-esqueléticas ou a ativagdio hormonal

pelos respetivos neurotransmissores. Cumulativa-
mente existe o confronto entre aquilo que o ado-
lescente “E”, (resultante do seu passado) em luta
com aquilo que quer “Ser’, tendo ainda como pano
de fundo todas as influéncias daqueles que o ro-
deiam. Para o cno|o|escen‘re, confluem vérios rios e
ela ainda néo sabe ser marl Por isso e injustamen-
te esta etapa é chamada “ a fase da parvoice”.

A “fase da parvoice” é apenas alguém a iniciar
0s primeiros passos conscientes nesta encarnagdo,
na busca da sua Iden‘ridode, da raz&o de existir e
do seu propésito de vida. A procura de um rumo
para si, decorrente dos acontecimento internos e
de um mundo externo td&o complexo e competi-
tivo, pode levar o adolescente a tomar decisdes
que podem comprometer todo o seu futurol Infe-
lizmente, muitos dos comportamentos aditivos tém
inicio nesta fase. Salientar que os pais s&o alta-
mente responsdveis na preparacdo deste periodo
téo perturbador. A Educacéo dada desde a fase
anterior (criongo), tem que ser baseada no amor,
na compaixdo, na ética e na argumentacdo e ex-
p|icogéo l6gica dos limites (sempre) necessdrios.
Neste ambiente conciliador e pacificador, serd
promovida a livre expresséo da crianga (verbal e
emocional), para que nesse didlogo se promova o
saber pensar.

A prética do saber pensar (pacificamente) serd
a ferramenta base para adquirir e desenvolver a
capacidade do discernimento para toda a Vida.
Assim sendo, o adolescente tomard as suas de-
cises em busca dos seus sonhos, apoiadas no
conhecimenfo, reflexéo e intuicdo, assumindo
tranquilamente as respetivas consequéncias. Viver
¢ algo que entusiasma, pois apesar de todos os
contratempos, ilusdes (e desilusdes) e aparentes
derrotas ou fracassos, o adolescente sabe e sente
que fem uma marca para deixar, que é a sua, Uni-
cae irrepe‘rive|, na construcdo de um mundo mais
evoluido, pacifico e ético.
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Joana Rita de Abreu

Afinal, crescer faz doer?

assaram mais de 190 anos quando em Franga, um me-
dico, constatou que um elevado nimero de criangas e
pré-adolescentes apresentava um aumento de dores,
maioritariamente nos membros inferiores. Apelidou estas
dores de “dores de crescimento” pois, acreditava que na sua
origem estava o répido crescimento das criangas.
Mais tarde, percebeu-se que apesar de se chamarem “dores
de crescimento’, estas dores n&o estavam relacionadas com
o crescimento, uma vez que o crescimento désseo é lento e
gradual, e nunca tdo subito que justifique a existéncia de
dor.
Embora néo exista um consenso, a corrente de pensamento
mais atual acredita que na sua origem pode estar a fadiga
muscular, uma mé postura corporal ou fatores emocionais,
tais como: a entrada na escola, o nascimento de um irméo
ou até um conflito familiar.
As dores de crescimento séo benignas e por isso, néo devem
ser motivo de preocupacdo, até porque com a chegada da
adolescéncia, séo normalmente um problema do passado.
Apesar disso, crescer continua a ser um processo dificil.
Enquanto a maioria dos adolescentes e jovens adultos se

Meédica Interna de Formacdio Especifica em Psiquiatria

desenvolve nos diferentes dominios (fisicos, emocionais, cog-
nitivos e sociais) sem contratempos, outros hd que acabam
por desenvolver uma doenca.

A par do crescimento, o Sistema Nervoso Central também
se desenvolve continuadamente e, se é verdade, que nesta
fase existe um maior potencial para a mudanga, também
sabemos que é uma etapa de grande vulnerabilidade.
Diversos fatores determinam a satde mental de um adoles-
cente/jovem adulto. Segundo a OMS, quanto mais expostos
a fatores de risco, maior é o potencial impacto na saude
mental de um adolescente. Assim, um ambiente sociofami-
liar estével, com interagdes ricas e estimulantes, sensivel
as necessidades nutricionais, de saiude e emocionais, que
proporcione oportunidades de aprendizagem e proteja das
ameagas, contribui para um desenvolvimento étimo.

Dados da academia americana de Psiquiatria da Inféncia e
Adolescéncia apontam para que uma em cada cinco crian-
cas e adolescentes apresente problemas de saude mental.
As doengas mentais constituem um fardo muito pesado,
ndo sé para o adolescente doente como igualmente para
as suas familias, originando uma perda marcada da qua-

16 | HUMANAMENTE



lidade de vida do individuo e acentuadas dificuldades de
natureza econémica e social

A evidéncia sugere que um periodo mais prolongado, entre
o inicio dos sintomas e o inicio do tratamento, est& asso-
ciado a um pior desfecho. Por isso, é essencial estar atento
para uma intervengdo atempada.

De uma forma global, podemos dividir as perturbagées
psiquidtricas em externalizantes ou internalizantes. As pri-
meiras incluem sintomatologia agressiva, desregulagéo
comportamental, hiperatividade, desafio e comportamentos
antissociais. As segundas incluem ansiedade, depresséo e
perturbagdes somaticas.

Ainda que a patologia seja vasta e complexa, quero fa-
lar-vos de alguns quadros clinicos que selecionei, tendo em
conta a sua prevaléncia e as suas caracteristicas particula-
res.

A Perturbacéio de Hiperatividade com Défice de Aten-
¢éio (PHDA) ¢ talvez, a perturbagéo mais medidtica e a
mais diagnosticada em pedopsiquiatria. As caracteristicas
centrais séo o aumento da atividade motora, a falta de
atengdo e a impulsividade, em fases de desenvolvimento
que ndo seriam expectdveis tais comportamentos. Estes sin-
tomas sdo persistentes e capazes de prejudicar o desem-
penho das tarefas didrias nos diferentes contextos, como
em casa e na escola. Apesar de muitas vezes ser apelidada
como a “doenga da moda”, os sintomas da doenca sdo re-
conhecidos hd mais de 200 anos. O estigma associado &
doenga e os receios acerca da medicagdio continuam a ser
uma barreira & atuagéio precoce por um profissional.
Atualmente néo existe cura, mas as criangas com o diag-
néstico de PHDA, que tomam regularmente a medicagéo
e procuram ajuda psicolégica, podem conseguir realizar as
atividades do dia-a-dia normalmente, capacitar-se de es-
tratégias de organizacéo e melhorar a sua auto estima. E
importante salientar, que a PHDA né&o ¢ sinénimo de difi-

-culdades cognitivas, mas sobretudo da dificuldade de auto-
controlo, né&o interferindo com a capacidade para aprender,
mas sim da disponibilidade para tal.

O medo e a ansiedade, condigdes inerentes ao ser humano,
sdio Uteis em situagdio de perigo, sendo normalmente adap-
tativas. As Perturbag¢des de Ansiedade caracterizam-se
por um medo ou preocupagdo irracional, que causa sofri-
mento e compromete significativamente a funcionalidade.
As manifestag8es s&o variadas e incluem muitas vezes quei-
xas somdticas, como: as cefaleias, a dor abdominal, o medo
de separagdio, os comportamentos regressivos, os sinfomas
comportamentais, como as birras, a irritabilidade, a recusa
escolar e até sintomas vegetativos, como a ’raquicardio, a
sudorese, os tremores e as tonturas. Mais uma vez, é impor-
tante estar atento, pois o tratamento passa muitas vezes
por uma intervengdo psicoterapéutica.

As Perturba¢des do Humor dividem-se em perturbagéo
depressiva e perturbagéo bipolar. A prevaléncia da pertur-
bagéo depressiva na infancia ronda os 1 a 2%, subindo para
5% no adolescente.

Estas perturbagdes podem manifestar-se por um quadro de
apatia, desinteresse, irritabilidade e choro, birras, inséniq,
recusa alimentar e atrasos no desenvolvimento e crescimen-
to.

A perturbacéo afetiva bipolar tem uma prevaléncia de 1%
na inféncia e atinge os 8% na adolescéncia. Manifesta-se
por episédios de mania/hipomania sendo mais evidente o
humor irritavel e crises de furia do que o humor elevado e
ideias de grandiosidade.

O tratamento é semelhante ao do adulto e, mais uma vez,

a intervencgéio atempada altera o prognéstico da doenga.
Néo podia deixar de fazer uma nota as Perturbagdes do
Espectro do Autismo que se caracterizam por défices qua-
litativos na interagdio social e por interesses, comportamen-
tos e atividades restritas e repetitivas, que surgem precoce-
mente ou logo no primeiro ano de vida, ou uma paragem e
regresséo do desenvolvimento tipicamente no segundo ano
de vida.

Espero que este artigo sirva para aumentar o conhecimento
na drea da Psiquiatria, mas sobretudo, que aguce a curio-
sidade para saber mais, diminuindo assim, o estigma asso-
ciado &as doengas mentais. As doengas mentais surgem em
todo o mundo e afetam pessoas de todas as idades, homens
e mulheres, ricos e pobres.

“Todas as pessoas
grandes foram um dia
criancas (mas poucas
se lembram disso)”

O Principezinho de Antoine de

Saint-Exupeéry
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Paula Gouveia

Prevencao em saiide mental na adolescéncia

alamos muito de que prevenir é
melhor que remediar. As cicatri-
zes falam, todas as experiéncias
(boas e mé&s) por que passamos
acabam numa histéria para contar.
A pessoa adolescente que eu fui ndo se
distingue em quase nada do que sou
agora: a que queria ter a c|ossificogdo
méxima a tudo e se martirizava por néo
ter cinco a Matemdtica, Educagéio Visu-
al e Educacéo Fisica. O falecimento da
minha avé Maria (do meu lado pater-
no) deixou-me sem avés vivos e fez-me
valorizar mais as amizades que manti-
nha e desligar-me da competicdo intrin-
seca as notas. Era uma adolescente em
processo de luto prolongado e de algum
stress pés-traumdtico, sem alguém mo
dizer. A primeira vez que vi um psicolo-
go foi no 9° ano quando discutiamos a
vocacdo de cada um. Apesar de amar
as Letras, o meu coragdio gritava “Artes
do Espetdculo”. Queria realizar o meu
sonho em triade: ser escritora, cantora
e aftriz.
No secunddério, Humanidades no seu
todo desiludiu-me e senti falta de mais
estimulo intelectual. Filosofia foi a minha
disciplina favorita, aquela que predispu-
nha a pensar e colocar todo o tipo de
questdes sobre a existéncia.
As minhas emocgdes, que eu sempre do-
cumentei (nos meus didrios, livros de fic-
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¢cdio, cronicas, poesia, letras de cangdes,
etc) eram muito flutuantes e eu pensa-
va que era assim que era suposto ser
com todas as pessoas. N&o gostava das
modificogées do meu corpo, reagi muito
mal & puberdade. Queria regredir a um
estadio de desenvolvimento anterior ou
entdo ser mode|o, alta e magra como
via nas revistas que consumia. Reconhe-
¢O que é um pouco desconcertante ter
sonhos ligados & Moda mas também a
vdrias componentes da Arte. Eu achava
que talvez fosse um contrassenso mas
agora reconheco que sofri por querer ser
téio perfecionista: fer o corpo e a mente
s@ios a um nivel de exceléncia unanime.
Claro que expetativas t&o grandiosas
iam causar problemas ao entrar na
adolescéncia mas se tiver de resumir o
meu Ser adolescente direi: tentava de-
sesperadamente destacar-me no que
me poclerio trazer imorfo|idoc|e, tentava
agradar a toda a gente e magoava-me
profundamente quando isso ndo acon-
tecia. As minhas dores de crescimento
levaram-me a sentir que me arrastava,
que estava meramente a sobreviver e a
desbaratar o meu tempo de forma inutil.
Eu era uma adolescente aparentemen-
te normal mas ja com um fragil sistema
nervoso, melancélica e mesmo \L’Jgubre
por vezes e entusiasmada e cheia de es-
peranca quando as coisas corriam bem.




A nivel pessoal, os desgostos foram-se somando, o
que prejudicava a minha autoestima e equilibrio.

Fiz 0 11° e 12° na Escola Secunddria Alves Martins. S6
queria que o tempo passasse rapidamente e efetiva-
mente passou. Com lagrimas nos olhos despedi-me
dos meus amigos depois dos exames nacionais, cada
um rumo & sua universidade de eleicéio. Era o termi-
nar de uma etapa que, bem ou mal, foi feita. O que
eu sabia de satude mental na adolescéncia? Talvez
muito pouco comparado com o que os mitdos de hoje
sabem. O que hoje em dia é muito ’reorizodo, eu vivi
e ficou-me marcado na pele. Condicionou o meu com-
portamento sobremaneira até eu perceber que néo
tinha limites. E isso que diria a qualquer adolescente
hoje: sonhem alto, nem o céu é o limite, sigam o vosso
coraclo e atravessem a via das dificuldades rumo as
estrelas.

Para prevenir problemas de satde mental na adoles-
céncia importa:

e Sermos quem somos genuinamente, sem ter
medo de que as outras pessoas possam pensar.
o Ter literacia medidatica e de redes sociais, pro-
curar varias fontes para o mesmo facto e fazer
a bissetriz, preferir as fontes oficiais, tenden-
cialmente mais fidedignas.

¢ Ver as redes sociais como uma montra em que
as pessoas destacam os seus pontos fortes e
normalmente escondem os fracos, como uma
espécie de curadoria dos nossos melhores mo-
mentos, feitos e viagens.

e Alimentar-se bem e se precisar de ajuda para
controlar o peso, néo tentar fazer dietas pro-
fundas sem um acompanhamento profissional.
e Fazer exercicio fisico com regularidade na
medida em que expulsa toxinas e nos causa
bem-estar. O nosso organismo como um todo
agradece.

e Dormir bem. Néo se pode subestimar o valor
do repouso e do sono reparador em saiide men-
tal. Procure ter habitos de descanso que permi-
tam regenerar as forgas e sentir-se com energia
para enfrentar os dias.

e Por altimo, se lhe for diagnosticada uma do-
enca mental na adolescéncia, tenta encarar
esse facto com serenidade. Essa doenca pode
fazer parte de ti mas néo és tu, ou seja, tens
uma doenga mas néo és uma doenga, na medi-
da em que a conseguires controlar (com toma
de medicacédo psiquidtrica e psicoterapia, por
exemplo), fazendo com que a sintomatologia
mais aguda desaparega e o surto entre em re-
missdo.

Prevenir enquanto atitude civica n&o és mais do que
antecipar problemas. Na estrada é ter a chamada
disténcia de seguranca necesséria a uma conducéo
segura. Em satude mental, é perceber a fundo todos
os fatores que menciono neste artigo e n&o esquecer
que o Homem tem trés dimensées: biolégica, psiquica
e social e ¢ em harmonia simbiética com o ambiente
que se constréi como ser sensivel, pensante, inteiro.
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A importancia da informacao na
adolescéncia atipica

embro-me de ser uma adolescente estranha. Pacata mas sempre meio “desencaixada’. Mal sabia eu que
era neuroatipica, mais precisamente com Perturbagéo de Hiperatividade/Défice de atenggio (PHDA),
que sé descobri muito mais tarde. Passei a minha infancia, adolescéncia e primeiros anos adulta a tentar
caber numa forma quadrada enquanto eu era feita de uma forma triangular. Como era ‘normal” - boa
aluna, mais tarde trabalhadora sempre com bom desempenho, com sucesso - nunca liguei muito a possiveis
efeitos que isso pudesse ter.. Mas teve.
O meu filho, autista e com duas doengqs raras (osfeogénese imperfeifq e sindrome de Eh|ers-an|os), ndo
terd o mesmo desconhecimento, a mesma sensagéo de estranheza. Primeiro, porque enquanto pais, o nosso
objectivo é normalizar as patologias; segundo queremos ensinar o nosso filho que ele nédo ¢ “anormal” ou
menos que os outros; e, finalmente, terceiro porque acreditamos que a informagdo é o caminho para a
inclusdo e quanto mais ele e as pessoas & sua volta estiverem informadas, mais potencial existe para uma
sociedade equalitdria e inclusiva.
Desejo uma adolescéncia tipica para o meu filho. Sei, no entanto, que as suas “dores de crescimento” serdo,
na realidade e figurativamente, bastante diferentes dos adolescentes sem patologias de saude associadas.
Ter uma deficiéncia, principalmente uma deficiéncia invisivel numa altura em que o nosso corpo nos prega
partidas e se altera, é meio caminho andado para o mundo parecer caético. Juntando a isso uma sociedade
que ainda olha para a deficiéncia como algo a temer ou tabu, hd o potencial para diversos obstaculos.
Néo é & toa que muitos adolescentes com patologias de satde tém ou sentem que necessitam de acompa-
nhamento psicolégico - que deveria, na minha opinido, ser acessivel a todos - e que lidam com quest&es
como ansiedade, medo ou até revolta, associados af(s) po’ro|ogiq(s). E importante que o adolescente com
doenca crénica/rara/perturbagéio de desenvolvimento/deficiéncia tenha voz e seja ouvido no que diz respei-
to ao seu préprio quadro (médico ou outro) e as politicas e decisdes que o afectem. Néo sé isso fard que ele
esteja verdadeiramente incluido - “nada sobre eles sem eles” - mas também fard com que essas decisdes
tenham o supremo interesse da pessoa a quem se destinam.
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Dores de crescimento: Um testemunho

stava eu em estado de nervoso miudinho, aguardando a entrada para uma frequéncia universitéria, quan-
do recebi uma chamada telefénica da escola do meu Fi|ho, onde fui informada que numa brincadeira de
recreio o meu filho se tinha magoado num pél
Foi ai que tudo comecou...
Entre gessos, consultas, medicacéo e claro por uns tempinhos as muletas fizeram parte da sua locomogéo!
A recuperacéo foi positival
Quando o meu filho voltou ao desporto, onde jogava numa equipa de futebol, comegou a sentir dores nesse
mesmo pé, logo apés algum esforgo fisicol
Entre idas ao hospital, consultas e exames foi detetado a "“Doenca de Sever” que se estendeu ao outro pé
e em conjuntura comegaram dores em outros locais do corpo, como joelhos e costas. Durante este longo
processo o diagnéstico foi dado e esclarecido a nés, pais, que desconheciamos totalmente as chamadas
“dores de crescimento’.
E verdade que o meu filho com 11 anos de idade, época do acidente escolar, era um rapaz de estatura baixa
para a idade e um pouco robusto! Nesta fase de transicéio até aos 15 anos foi uma longa descoberta, tam-
bém conclusiva e de aceitagéio dos factos. O meu filho pouco desporto fazia e mesmo sem fazer desporto,
as dores volta e meia perturbavam-no, deixando-o sem reagdo e sem querer sair do sofal
Com as pernas elevadas e algumas almofadas nas costas, ia-se aconchegando da melhor maneira possivel
tentando aliviar as dores e esperar o efeito do analgésico atuar. As dores eram fortes e isso era evidente
no seu rostol!
Com o passar dos anos foi atenuando!
Hoje o meu filho Raben é um jovem com 23 anos, elegante e com 1,80 de altural
Cresceu bastante, ninguém dirial
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Crescer, por vezes faz doer!

o |ongo da nossa vida, vamos crescendo
de variadas formos, ndo sé Fisicamen’re,
mas essencialmente a nivel emocion0|,
psicolégico e espiritual, relacionando
esse crescimento com as mais variadas experién-
cias que vamos vivendo ao |ongo do nosso per-
curso. Crescer é algo inerente ao Ser Humano,
n&io podendo ser evitado o crescimento fisico e o
avangar da idode, mas muitas vezes, muitas pesso-
as evitam o seu crescimento interior, t&o-somente
porque faz doer.
O crescimento na inféncia e na adolescéncia é um
dos maiores processos de vida, sendo onde o corpo
se ‘rronsformo, cresce e organiza a vdrios niveis,
sendo também as fases da vida onde vivenciamos
inimeras experiéncias que vé&o lado a lado, com
todos os momentos e situacdes que sdo inerentes
a estas fases. O crescimento pro si s6, quando con-
siderado o normal para estas faixas etdrias, pode
acarretar o|gumcts dores fisicas, consoante o nosso
corpo vai crescendo, vai organizando o seu interior
fisico, tal como pode acarretar dores emocionais,
de acordo com os processos que se vivem nos vd-
rios contextos, onde nos movemos.
No entanto, hé& outras dores associadas a um cres-
cimento que fogem do padréo considerado nor-
mal, onde muitas vezes existe alguma condicdo de
satde, que pode comprometer todo o crescimento,
seja ele em que nivel esteja. Né&o nos podemos
esquecer que a adolescéncia ¢ uma das fases da
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vida mais rica em experiéncias pessoais e sociais,
onde se molda a personalidade, onde se constro-
em sonhos, se idealizam projetos de vida, onde
existe a relac@o entre pares e onde se comeca a
planear a vida que se quer viver quando se for
adulto.

Na adolescéncia viver com uma doenga ou condi-
¢cdo de satide menos apropriada, pode levar a que
todo o processo de crescimento e amadurecimento
seja dificil, carregado de emog¢des menos positi-
vas e de sentimentos menos positivos, pois haverd
sempre algo que poderd limitar o dia-a-dia, com-
prome‘rendo o crescimento fisico, as re|ogc”>es SO-
ciais e todos os outros fatores inerentes a esta fase
de vida. Viver com doenca crénica é viver, muitas
vezes, com muitas dores de crescimento, que se
v&o acumulando dio—crdio, tornando este processo
cada vez mais doloroso, quando ndo se ¢ capaz
de encarar este processo como um outro lado do
crescimento a ser adaptado e trabalhado de for-
ma consciente, quando ndo se encontra o apoio
pretendido nos pares e na familia e quando se
vé desvanecer todos os sonhos e objetivos criados
pela mente e pelo coragdo.

Dentro das doencas crénicas e outros processos de
saude, existe uma grande diferengo entre todas
elas, pelo impacto que causam nos adolescentes,
mediante os seus sinais e sinfomas, a sua evolu-
¢do clinica e todas as estratégias e tratamentos
utilizados para o controlo dessa doengo e para a
promogdo da satde, olhando para o corpo como
um todo. No entanto, seja qual for a doengo cré-



-nica, vai certamente ser como um balde de dgua

fria para o adolescente, que j& tem mais consci-
éncia de si mesmo, do que se passa 4 sua volta
e onde ndio existem tantas possibi|ic|c1c|es de mas-
carar as situagdes, de esconder as mesmas, como
se consegue fazer muitas vezes com as criancas.
Nestes casos, com os adolescentes néo é muitas
vezes possive| fantasiar a situagdio que estd a vi-
ver, sendo necessario falar do que se passa de um
modo reo|, consciente e verdodeiro, permifindo ao
adolescente participar no seu processo de cresci-
mento de forma ativa, sentindo que tem o poder
e controlo nas suas mdos, por mais que seja um
processo muito doloroso, por mais que precise ser
opoiodo pe|os seus pais e amigos, para viver e
conviver com essa condigéo clinica de um modo
mais consciente.

E que nestas situacdes, além das dores fisicas re-
lacionadas com a condigdo de scu]de, existem as
dores emocionais, espirituais e psico|égicos, que
muitas vezes séo delegadas para segundo plano,
pois o foco estd somente na cura da doengo, no
controlo dos sinais e sinfomas fisicos, nos trata-
mentos fisicos, esquecendo que ha um outro con-
junto de dores té&o importantes que se ndo forem
reconhecidas, irdo atrasar quo1|quer processo de
cura, pois serdo sempre o|go que estard a inter-
ferir com a forma como o adolescente aceita e
vive com esta Condigdo que, em muitos casos, serd
para o resto da sua Vida. E na adolescéncia, que
é necessdrio encontrar todas as estratégias para
que o adolescente possa gerir a sua condigdo de
satde, possa reconhecer o que lhe causa mais ou
menos dor, possa compreender o que estd a viver
e de que forma poderd ou n&o condicionar o seu
futuro, para que o adolescente possa odopfor a
sua vida em todos os aspetos que o tornem mais
consciente e mais feliz.

Crescer, faz muitas vezes doer e é t&o importante
n&o menosprezar todas as dores que o adolescen-
te possa estar a sentir, conversando abertamente
e sem rodeios, quesﬂonondo o que o adolescente
sente, o que ele pensa, o que ele quer, oferecendo
estratégias e so|ug6es que possam ser utilizadas
no dia-a-dia, para que o adolescente possa rees-
truturar a sua vido, possa definir novos objefivos,
criar novos sonhos, mediante a sua nova realidade.
Estar atento a todas as dores de crescimento ¢é
tdo importante na fase da adolescéncia, para que
né&o se criem adultos imcehzes, mas sim adultos que
estejam munidos de estratégias que permitam en-
frentar todas as adversidades da sua vido, que
foram treinadas e odquiridos na fase da adoles-
céncia, permiﬂndo ao adolescente crescer de um
modo menos doloroso, estando consciente de que
a dor faz parte da Vida, pe|os mais diferentes
motivos, mas que pode ser controlada se estiver
atento ao que passa em si mesmo e em seu redor,
se estiver dispon(ve| para reoprender, reestruturar
a sua vida, para que possa ser mais feliz, mais
consciente de si mesmo, apesar da dor e apesar
das vicissitudes da vida.

Crescer pode fazer doer, mas a dor também nos
ajuda a aprender e a crescer!
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Coaching com adolescentes

A utilidade do que «nao querem» e do que «querem» nas
Dores de Crescimento

a minha pratica de Coaching com adolescentes verifico uma incidéncia néo despre-
zével de jovens com dores de crescimento. Numa fase em que déi crescer, porque
os jovens ainda n&o sabem ao certo quem s@o exatamente, quer em termos da sua
personalidade, quer nos aspetos da sua vontade, do seu perfil comportamental, dos
seus talentos, da sua misséo de vida, do seu futuro como cidad&os do mundo e como pilares pro-
fissionais e pessoais dos sistemas dos quais véo fazer parte, torna-se importante acompanha-los
no seu processo de desenvolvimento.
Estes jovens séio a semente de construcéio das formas criativas daquilo que ja existe e de
tudo aquilo que ainda véo criar e expandir, a partir dos seus paradigmas e da sua forca
evolutiva. Veem-se ainda num registo insipiente daquilo que querem e daquilo que néo
querem, ancorados num enorme desejo de serem aceites por si mesmos, pelos pais, pelos
restantes familiares, pelos colegas de escola, pelos amigos e pela sociedade. Procuram
referéncias, modelos de atuacéio para a formacéio do seu cardcter, para a inteireza das
suas opgdes e decisdes.
Os adolescentes em crescimento séo pressionados por vdrias fontes de informacéo, desde
o que se passa no mundo virtualizado das redes sociais, em que a comparacgéo com casos
de sucesso é um tema critico, até ao que se passa nas suas casas, nas suas escolas (em que
o bullying pode surgir), nos seus circulos de amizade e nas suas ruas. As dores de cresci-
mento da fase da adolescéncia sé@o evidéncias de seres em desenvolvimento, num mundo
ansioso por respostas, quando os adolescentes ainda tém muitas perguntas. E quando lhes
pergunto o que querem ser, para fazerem algo que os inspire e terem uma vida alinhada
com a sua alegria, com o que apreciam e com os seus talentos inatos, respondem-me, tan-
tas vezes sob um véu ténue de angustia misturada com inocéncia:
«Eu sei o que ndo quero, mas ainda ndo sei o que quero».
Se os adultos olharem para trés, na sua linha do tempo, rapidamente descobrirdo que a
sua juventude também foi pautada pelas incertezas e pelas dores de crescimento. Muitos
adultos de hoje est&o onde nunca pensaram estar, em termos do seu contexto de vidq, tal
como o local onde moram, onde trabalham, a profisséio que exercem e a drea em que se
formaram como especialistas, a familia que criaram, as decisdes que tomaram.
As dores de crescimento implicam uma compreenséo ativa e uma confianga na vida, com a
inevitabilidade de se chegar sempre a algum ponto do destino, mesmo néo se controlando
tudo o que se pensa e deseja controlar. Crescer a sentir as suas dores, faz parte do percur-
so entre um estado atual e um estado desejado, dos jovens em progresséo do seu sentido
de self, do seu corpo, dos seus gostos, preferéncias, vontades, descobertas e incertezas.
A vida na sua sabia dindmica de tudo fazer florir, tem como mote a voligéio dos jovens
se focarem em algo que gostem de fazer, alicercado em pilares fundamentais como os
seus valores, aquilo que os faz levantar da cama pela manhé a desejarem arregacar as
mangas e fazerem algo entusiasmante acontecer. Por forma a superarem algumas das
suas dores que advém do receio do desconhecido e do facto de caminharem em rotas de
aprendizagem para fora das suas zonas de conforto, e do seu sentido de utilidade como
seres humanos que contribuem para o desenvolvimento inevitavel do fluxo da vida, serd
importante apoiarmos os jovens a reconhecerem o que é que é fundamental para si mes-
mos e para a sua inteligéncia relacional. Levd-los a compreender o que é acessério e o que
¢ essencial. Eis alguns exemplos das perguntas as quais podemos recorrer, para incentivar
os adolescentes a entenderem e a sentirem o que os move na vida, ou seja, por que valores
séio nutridos, que pilares estabelecem a sua identidade, e que os fazem reconhecer quem
mora, de Fccfo, dentro deles:
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« O que ¢ verdadeiramente importante para ti na vida?

« O que te inspira em ti mesmo(a) para que te sintas forte em algo que gostes de fazer?
 Quais séo as grandes qualidades que consideras ter e que os outros também te reconhe-
cem (por exemplo, na familia, na escola, no grupo de amigos)?

« O que te move quando estds entusiasmado(a) a fazer algo que te interessa?

+ Em quem te queres tornar, quando cresceres mais ainda?

« O que te torna muito feliz?

Um acompanhamento dos Educadores e de Coaches especializados pode fazer a diferen-
¢a na tomada de consciéncia dos adolescentes, sobre o que significa crescer, sobre as dores
associadas e aprenderem a gerir emogdes, a ultrapassarem eventuais crencas limitantes e
a focarem solugées.

Todo o contraste que os adolescentes sentem quando se observam e quando perscrutam o
mundo a sua volta, coloca-os a ver o que né&o querem na sua vida. Saber o que néo querem
tem uma fungdio pedagégica e vital para si mesmos. Permite-lhes perceberem as fronteiras
para além das quais se torna impossivel viverem bem, de forma funcional e saudavel. Por
esta razdo, os jovens poderem lidar com o que «n&o querem», coloca-os na vanguarda do
pensamento sobre «o que querem em vez disso?». O efeito nefasto de apenas se focarem
naquilo que n&o querem, é se ficam nesse nivel de pensamento, bloqueados pelos aspe-
tos da realidade que os fazem sentir na pele, o que n&o querem e eventualmente, pode
acontecer ficarem «hipnotizados» na ratoeira daquilo que néo querem, sem alternativas
de foco.

Focarem-se naquilo que ndo querem, por vivéncia concreta de experiéncias na primeira
pessoq, ou por verem a situagdio de vida dos outros, ou mesmo, porque ouviram contar
estérias sobre o que ndo querem, pode ativar um looping de dores de crescimento, caso se
mantenham na dificuldade de perceberem as dindmicas do Eu e do Outro, nas interagdes
relacionais significativas da sua vida.
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Se o contraste daquilo que vivem for tdo fortemente sentido
a um ponto de ativagdio do nivel de «ndo querer» insupor-
tavel, j& ndo haverd outro caminho sendo, por contraste,
focarem-se naquilo que querem. Os jovens n&o querem ser
comparados, ndo querem ser rejeitados, ndo querem deixar
se ser amados como s&o. Se ainda assim, se mantiverem
nalgum estdgio de sofrimento por estarem a viver situagdes
que ndo desejam para si, e que sentem ndo ter ainda poder
e arcabougo psicolégico para mudar, esse lume brando de
insatisfacdio pode ampliar as suas dores de crescimento. E
estes desconfortos podem ser ultrapassados com acompa-
nhamento, com o ato de se colocar na agenda dos pais,
dos educadores e mentores, um espacgo de didlogo com os
jovens, para se criarem oportunidades de comunicagéo com
tempo exclusivo para eles. Zonas desconhecidas, inconve-
nientes e desconfortdveis podem ser o muro que separa os
adolescentes, da igni¢do de uma pequena mudanca. Essa
mudanca pode ser despertada no sentido desejado, com o
apoio da familia, dos educadores na escola, de profissionais

da relagéio de ajuda.

A emocgéo do medo nos jovens tem o seu papel relevante no
processo de crescimento. O medo nédo seria necessdrio na
nossa experiéncia, mas é atil, pois leva-nos a apreciar a au-
séncia dele e a querermos mudar para um estado de recur-
sos, no qual o medo irracional deixa de ser o combustivel in-
terno que nos desperta a comegarmos a bombar na direcéio
dos nossos objetivos, mesmo que sejam declarados em fases
jovens da nossa vida. Em vez desses medos, podemos ajudar
os jovens a sentirem entusiasmo, forca de compromisso, con-
fianca e propésito de vida. Em vez de medo, podemos ser
veiculos da sua alegria. Em vez de medo, podemos nutrir os
adolescentes com o glorioso sentimento do amor.

Esta mudanga de foco no Ser Humano deve ser feita de
forma consciente, porque estaremos na crista da onda, a co-
mandar o que queremos definir como adequado para nés. E
para nés, torna-se adequado criarmos jovens de cardcter ro-
busto, que construirdo o futuro da humanidade. Uma legido
de seres humanos que se sinta livre, criativa, respeitadora,
com opinido e capacidade de a expressar, com vontade de
desenvolver uma lideranga de servico, familias sauddveis,
e pessoas que cuidam das suas comunidades, nas quais se
incluem os aspetos da longevidade sustentavel do globo,
do sentido de interdependéncia, da nogéio da causa-efeito.
Temos o exemplo da metdafora da rd colocada em dgua a
ferver numa panela. Se a ré estiver numa primeira fase, ja
dentro de dgua antes de se ligar o calor, ela vai-se habi-
tuando ao aumento de temperatura, e investe toda a sua
energia na acomodacdio a esse meio aquoso. Quando der-
mos conta, a rd acaba por ndo se mexer e fica cozida. Morre
sem ter feito sequer um esfor¢o para saltar borda fora. Mas
se colocarmos a rd diretamente jd@ na dgua fervente, o mais
provdvel é que dé um salto como um reflexo automdtico de
fuga daquela fonte de calor insuportavel.

Por vezes, encontramos pessoas tal e qual rds, a ferver em
lume brando, com destino & morte certa, sem nada fazerem
para se livrarem do ambiente e das situagdes altamente
cdusticas em que se encontram. Criaram o hdbito de se
queixarem da sua situagéio de vida, sem fazerem nada de
especial para saltarem fora dessa situagéio, e investem o seu
tempo a criar futuras geragdes no mesmo padréo de inérciq,
usando criticas, exigéncias, expectativas diversas sobre os
adolescentes. Para que tal ndo acontega, convém sentirmos
os primeiros sinais da queda a pique da nossa felicidade
anunciada em todos os estimulos que nos rodeiam, ou seja,
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na nossa panela fervente que nos pode manter prisionei-
ros, sem termos a capacidade cirtrgica de saltarmos para
fora do que nos incomoda, pelos nossos préprios meios. Este
“saltar para fora” pode ser mudar pensamentos limitantes
sobre nés mesmos, sobre os outros e sobre o mundo. Quan-
do um pensamento é reorientado para outro objeto de aten-
¢8o, muda também a nossa criatividade para encontrarmos
solugdes, fora do nivel que gerou o nosso «problemax.

Se temos muitos adolescentes a viver debaixo de uma certa
cultura familiar e académica que os mantém, na sua maio-
ria, em dgua fervente, entdo alguma coisa néo estd certa
nas escolhas individuais e coletivas. O exemplo deverd ser
dado pelos adultos, pois se estes querem a felicidade dos
seus jovens, convém investirem no acompanhamento dos
adolescentes e das suas dores, para os ajudarem a nivelar
por cima, nas suas respostas das exigéncias da vida. Implica
criarem os contextos de aprendizagem adequados para que
os jovens assumam o ato de saberem gerir as frustragdes,
de criarem objetivos interessantes, terem o hdbito de de-
senvolver as suas capacidades, as suas habilidades, as suas
competéncias e as suas forgas.

Saberem o que nd&o querem, é também excelente para dar
aos adolescentes a rampa de contraste essencial ao salto
que poderdo querer dar, na direcédio e sentido daquilo que
querem para si mesmos, com quem querem conviver para
se tornarem adultos adaptados, ao seu ritmo certo, com as
suas idiossincrasias particulares.




Quem acompanha jovens com dores de crescimento pode comecar por estimular conversagdes especializadas para lhes
despertar os pensamentos e os sentimentos sobre como podem estabelecer «o que néo querem», até chegarem & definigéo
«daquilo que querem». Se for dificil dar este salto de contraste desde o que néo querem, até ao que querem, podem usar
tonalidades do «querer» entre os pontos extremos da sua expresséo sobre o que interpretam das situagdes a sua volta, e
estd tudo bem: definirem «o que ndo querem», passando por definir «o que ndo se importariam de querer», até ao que
«acham que gostariam de querer». E depois, aceitar e permitir que os adolescentes possam chegar a um momento de
maior clareza sobre o facto de né&o haver fracasso algum, por estabelecerem afirmagdes definitivas sobre o que querem e
sobre o que ndo querem, para deixarem mais claro os passos de agéio a seguirem. Resumindo:

« E atil os adolescentes saberem o que néo querem, porque lhes dé a bitola de contraste, para definirem, de uma vez por
todas, o que querem no contexto familiar, educacional e social em que se movem. E as dores de crescimento fazem parte
do caminho. Um caminho sauddvel de contrastes, contrariedades e superagdes.

« E inatil saberem o que ndio querem e manterem-se exclusivamente nesse foco, com propensdes para o derrotismo, a recla-
mar da vida, com baixa autoestima e fraca autovalorizagdo, com receio dos outros e de si mesmos.

« E favoravel definirem o que querem, porque desejam mudar para melhor, querem aprender, explorar e navegar nos con-
trastes sinuosos da vida. Darem saltos para o que querem, com liberdade e responsabilidade, ¢ uma via para expandirem
o que existe na sua realidade e sairem para além das fronteiras daquilo que conhecem. Esta ¢ a melhor ambicéo de todas:
que os adolescentes queiram crescer, evoluir, expandir, aumentar o seu bem-estar e o dos outros, a cada situagéo contras-
tante que vivem, com a nogéio clara da consequéncia nos outros e em si mesmos, que advém das suas escolhas e acgdes.
 Caso seja ainda prematuro definirem o que querem, por contraste do que ndo querem, podem usar passos intermédios do
que ndo se importariam de querer, até ao ponto de acharem que gostariam de querer. A defini¢céio do que querem pode vir
de uma definicdio gradativa e ndo somente do contraste absoluto. Né&o existe s6 o preto e o branco, mas sim um espectro
infinito de cores intermédias. A liberdade de escolha gradual, atenua as dores de crescimento dos adolescentes, pois retira-
-lhes a pressdo de terem que saber tudo, ja.

« E equilibrante os adolescentes poderem conhecer os seus limites, nos quais se incorpora «o que querem» e «o que n&o
querem», para poderem decidir em consciéncia, incluindo o que pode ser sistemicamente favordavel, quando se integra o
bem-estar individual, numa rota coletiva de interesses, o mais extensivel possivel aos outros.

As dores de crescimento dos adolescentes fazem parte da criagéo de adultos com cardcter forte, capazes de construirem
futuros felizes, nos quais a alegria, a compreenséo, a confianca, a aceitagéo, a vulnerabilidade e o amor, séo as unidades
fundamentais da sua estrutura intelectual, emocional e espiritual.
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Paula Gouveia

Doencas mentais na adolescéencia

epois do aparecimento de uma doenga mental, surge-
-nos a pergunta: qual a melhor forma de tratamento?
Sabemos que na transigéo da adolescéncia para a
idade adulta muito pode acontecer no que se refere
& maturidade do cérebro, nos indicios que revelam que pode
haver anomalias.
A minha intencéio ndo ¢ falar de cada doenca mental exaus-
tivamente (até porque o Manual de Diagnéstico de Doencas
Mentais-DSM estd cada vez mais extenso). Néo quero criar
medos e alarmismos, quero apenas que as pessoas aprendam
a escutar os sinais do seu corpo e cuidar melhor delas mesmass.
Se estudarmos uma doengo mental iso|oo|omenfe, vemos que
pode partilhar uma ou mais caracteristicas com outras doen-
cas, que se agrupam em conglomerados ou cachos. Fazer um
diagnéstico certeiro é fundamental para sinalizar o caso e dar &

§ GVEUP
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pessoa o que necessita, explicar o seu comportamento e iniciar
uma terapia farmacolégica, por exemplo. No entanto, a pessoa
né&o deve ficar enraizada na cloengo de tal forma que o diag-
nostico a bo\ize, limite e impeca de realizar os seus sonhos. \/ejcn
a doengo como ervas daninhas que tem no jardim, que precisam
de ser arrancadas e aparadas com regularidade.

Enquanto pessoa com doengo mental, é importante para mim
sentir que sou mais do que o meu diagnéstico de doengo bi-
polar. Até porque j& me identifiquei com outras doengos como
stress pos-traumdtico, perturbacdo obsessiva compulsiva, ansie-
o|oo|e, ataques de pdnico, entre outros.

A doengo afetiva bipolar, que navega entre episédios de humor
depressivos e de mania ou euforia, é algo de que sofro, que me
pde em xeque de vez em quando, mas que abrago com cada
vez mais entendimento. Eu néo tinha esta compreenséo quando
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era odo\escen‘re/ fechada como estava no meu mundo/ com os
meus problemas, medos e receios.

As doencas mentais acabam por ser um agregado de sintomas
e se um adolescente ¢ diagnosticado, tudo o que precisa de sa-
ber é que pode continuar a viver com garra e prazer, que pode
precisar de se resguardar um pouco mais, mas que continua a
ser uma pessoa cligno de amor e de afeto. Como estd em voga
dizer-se hoje em dia: é okay n&o estar okay. Vamos normalizar
a saude mental. Assim como as Q|‘rerog6es c|imd‘riccts/ as doen-
¢as mentais devem estar nos painéis de discussdo globais, na
boca dos maiores lideres mundiais. Se vivermos movidos pelo
amor e ndo pelo dinheiro, estaremos a dar o exemplo certo aos

adolescentes.

A ti, adolescente com doenga mental que se sente perdi-
do e angustiado: néio te sintas anormal por néo encaixa-
res nos cdnones tradicionais da sociedade. Ser diferente
pode ser muito bom. Informa-te o mais possivel sobre a
tua doenga, os teus gatilhos e estilo de vida saudavel.
Néo tenhas medo de pensar, de ser mais um habitante
num mundo de mais 7 bilides de pessoas. Tu pertences
aqui. Este mundo é para ti.
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uando somos pequenos o que mais queremos & crescer, quan-
do somos adolescentes ainda mais. A responsabilidade da vida
adulta atiga-nos pela liberdade o que estd relacionada mas sé
quando chegamos & vida adulta entendemos tudo o que estd na
sua raiz e ai, muitas vezes, voltamos a desejar reviver a infancia, a adolescén-
cia e o que a seguir vem, sem nunca tocar na responsabilidade inerente ao
crescimento. A juventude é por isso desperdicada naqueles que tanta pressa
tém de crescer. E que crescer!
Quando crescemos muitas vezes lidamos com pequenas perdas de ino-
céncia que s6 nos atingem na sua globalidade mais tarde. Com o apro-
ximar da época natalicia, vejo através dos olhos da minha filha, a ino-
céncia e magia que é, por exemplo, acreditar no Pai Natal. Na altura
em que descobrimos a realidade, é sempre um choque e é ai que comeca
a perda da nossa inocéncia e por vezes da nossa magia e é preciso um
grande esforco para manter dentro de nés a magia da nossa crianga na
vida adulta. Muitas vezes a vida n&o nos permite fazé-lo.
Crescer ja néo é fdcil, entre as expectativas dos que nos rodeiam e as
nossas, vamos tendo de aceitar alteragdes que por vezes em nada se
enquadram com o que seria esperado. Seja na pré-adolescéncia, seja na
adolescéncia, seja quando se chega & etapa de jovem adulto ou mesmo
adulto.
As minhas dores de crescimento poderdo até néo ser consideradas dores
mas sim pequenas deceg¢des que fazem parte da vida. Desde o momento
em que soube que o Pai Natal néo era real ao momento em que, ainda
pequena, estava a ficar surda e tive de ser operada duas vezes. Desde
o momento em que, na pré-adolescéncia, apés internamento e inimeros
exames, fui diagnosticada com o sindrome de ovdrio poliquistico ao mo-
mento em que, na adolescéncia, sofri de bullying. E tantas mais situagées
em que a infdncia e a inocéncia davam lugar a dor que é crescer.
Na vida adulta as dores de crescimento tém sido outras, as responsabili-
dades e problemas, as perdas de amizades, o fim de relagges, as compli-
cagdes do trabalho e o peso do dia a dia, tudo pode chegar a pesar mais
a nossa alma. Mas é por sabermos como as coisas eram em pequenos,
em adolescentes e em jovem adultos que devemos conseguir dar mais
valor as coisas boas que a vida adulta nos reserva. Ou mesmo as coisas
mds que passam a fazer parte de nés e do nosso trajeto e evolugédo,
enriquecendo a nossa pessoa.
E sabemos que assim continuard a ser porque nunca paramos de crescer.
E ¢ por isso que devemos olhar para as criangas, que devemos tentar
redescobrir a magia que temos dentro e tentar deixar a nossa crianga
interior viver. E por isso que devemos tentar ser mais como as criangas,
dispostas a estar aqui e agora, a ver as luzes com um brilho nos olhos
sem igual, sem sentir qualquer tipo de presséo acerca do que é crescer e
do que a vida nos tem proporcionado ou ainda vai proporcionar, fazen-
do-nos crescer, por vezes, cedo de mais.
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Psicologia Espiritual (A ciéncia da
mensagem universal):
A existencia da duvida inexiste!

ejamos francos, por vezes, nos nossos dias algo parece estranho, como se o trajeto que procuramos n&o
fosse aquele que deveria ser procurado. Até o préprio Universo emana do seu tempo para nos alertar do
quanto podemos estar cegos. Esse pensamento revela a davida que inquieta e desaconchega pensamentos
e emogdes e que no fundo vira pb como tanto outro. Né&o sejamos hipécritas, a divida ndo estd no mundo
mas sim em nés. No momento em que sentes que parte de ti ndo se revé com o que te rodeiq, entéo, estard na
altura certa de esqueceres o que te rodeia e olhares para ti. E néio, ndo é a troca de tempo pelo retorno monetdrio,
ndo é a falta de companheirismo ou a maldade do teu semelhante, nédo é a falta de amor de quem escolheste para
te acompanhar, trata-se sim, do que existe em ti e ndo no outro. No momento em que n&o consegues conhecer-te
certamente ndo conhecerds ninguém.
Mentaliza-te, tudo é energia, até tu mesmo. Tudo o que ¢é visivel e néo visivel é parte de um todo chamado
Universo, cujas ocorréncias resultam de padrées energéticos, descritos fisicamente por sequéncias numéricas
de1a9, no qual, as tuas agdes condicionam e sé&o obviamente condicionadas ainda que, néo o compreendas
objetivamente, por isso, néo perguntes o motivo pelo qual alguém que amas sofre, ndo perguntes porque
ndo te sentes bem, néo perguntes o motivo pelo qual estds a ler isto, pergunta-te, antes disso, quando te
lembraras realmente de ti. Quando decidires, conhecerds um pouco mais de ti e talvez parte dessa dor
possa cessar.

No final de contas, fazemos contas e compreendemos o quanto cheios de nada e vazios de tudo nés per-
manecemos ser!
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Entrevista Catia Vieira

“E necessario mostrarmos bondade
a pessoa que somos”

Catia Vieira € uma jovem escritora natural de Braga que se estreou no panorama de ficcao nacional com o

livro “Lola”, publicado em Maio de 2021 pela Penguin Random House Portugal. Este € o resultado de uma vida

dedicada a leitura e a escrita, que passou por um percurso académico na area das Letras e pela criagao da

conta Books turn you on, que se tornou um fendmeno de popularidade, com mais de 45 mil seguidores.

Em entrevista @ Humanamente, Catia Vieira conta-nos sobre o processo de criagao de “Lola” e de como a

psicoterapia foi fundamental para se tornar na pessoa que é hoje, chegando mesmo a afirmar “a terapia

salvou a minha vida”.

1-"Lola”, a sua primeira obra, é descrita
como um livro coming of age ou romance
de formagéo. O que considera ser mais
importante neste periodo de transigéo e
como vé o enquadramento da persona-
gem Lola neste género?

Um romance de formagéo é um tipo de romance que ex-
plora uma transformagéo moral ou psicolégica de uma
personagem e, nesse sentido, penso que a Lola se encaixa
de modo perfeito nesta categorizagéo. No inicio do livro,
a minha protagonista encontra-se bloqueada pela sua an-
siedade e pelas consequéncias que este transtorno traz
& sua vida e, ao longo do romance, ela vai arranjando
formas de domar este ciclo ansioso e vai fazendo as pazes
com um passado doloroso.
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2_0 livro é dedicado a todos os que so-
frem o “inferno da ansiedade”, nas pa-
lavras da Catia. Podia descrever como a
psicoterapia a ajudou a enfrentar esse
transtorno? Foi terapéutico e exorcizante
trazé-lo para as paginas de “Lola™?

A psicoterapia é, até hoje, o processo mais impactante e
transformador pelo qual j& passei. Costumo dizer que a
terapia salvou a minha vida, no sentido em que me per-
mitiu perceber o meu potencial e dar-me as ferramentas
para o atingir. Sei que, sem ter recorrido & psicoterapia,
né&o estaria onde estou hoje e néo seria quem sou hoje. Esse
lugar onde estou e a pessoa que sou deixam-me muito feliz.
Explorar este meu percurso e trazé-lo para as pdginas de
“Lola” foi, sem duvida, terapéutico. Né&o diria exorcizante,
porque j& nédo tenho deménios. Terapéutico é mesmo a pa-
lavra certa.



3_Ainda sobre saide mental, a Catia de-
clarou no podcast Femina que era funda-
mental dizermos a nés mesmos que somos
suficientes. Como surgiu essa consciéncia
na Catia e como lida com a insatisfagéo e
frustragéio dos dias menos bons?

Mais uma vez, essa consciéncia surgiu na psicoterapia. E
preciso trabalhar no amor-préprio, no respeito que temos
por nés mesmos. E necessdario mostrarmos bondade & pes-
soa que somos, as dificuldades e desafios que enfrentamos.
Esse é um processo moroso, porque, muitas vezes, esta nos-
sa incapacidade em apreciarmos quem somos advém de
questdes complexas das nossas experiéncias de vida. Por
isso, requer muito trabalho de desconstrucéio. Todos temos
dias menos bons. E o equilibrio da vida. Por isso, tal como
me permito viver os dias de felicidade, permito-me viver
os dias menos bons. Aceito que sdo parte da vida, tento
compreender se houve algo que eu poderia ter feito dife-
rente. Se ndo é o caso, tudo bem. N&o controlamos tudo.
Se houver, aprendo para ndo cometer o mesmo erro da
proxima vez.

CATIA VIEIRA

———  ROMANCE
e ———E

e

4_A nivel académico, a Catia licenciou-se
em Estudos Portugueses, fezx mestrado
em Teoria da Literatura e estava a tirar o
doutoramento em Modernidades Compa-
radas quando comegou a escrever “Lola”.
Quais as principais diferengas entre a Ca-
tia investigadora e a Catia escritora?

A Catia escritora ¢ livre. A investigacéio requer um outro
método de trabalho. Requer muita pesquisa, uma lingua-
gem especifica e uma constante sustentacéio das nossas
palavras. Por vezes, tinha a sensacéo de que sé poderia
afirmar algo que ja tivesse sido afirmado antes. A corro-
boragdio era importante a esse nivel. A escrita criativa nédo
tem fronteiras.

5_Criou o blog e conta do instagram
Books turn you on que se desenvolveu com
milhares de seguidores. Como surgiu a de-
cisdo de estabelecer esse espago digital
para mostrar a sua paixdo pela leitura?

Sempre fui uma leitora dvida. Na altura, estava a fazer o
meu mestrado na drea literdria, mas néo tinha com quem
partilhar as minhas ideias sobre os livros que lia. E triste
quando temos uma paixdo tdo grande que nasce e morre
em nés. Tinha essa necessidade de a exteriorizar. Entéo,
numa noite de insénias, descobri este conceito: o booksta-
gram. Foi ai que criei a minha conta. Comecei a divulgar
as minhas leituras, mas né&o sé6. Na verdade, era um espago
dedicado a tudo o que envolve biblisdfilos: livros, livrarias,
bibliotecas, etc.
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6_Que conselhos daria a um jovem que se quer
tornar escritor mas nem sequer comega por ndo
se sentir a altura de grandes nomes da literatura?

Diria: afastem-se dos grandes nomes da literatura. Devem ler os cldssi-
cos e retirar o que for importante para vocés, mas depois afastem-se.
Fagam o vosso préprio caminho. Se nos mantivermos na sombra desses
nomes t&o consagrados, teremos sempre a sensagéo de que nunca che-
garemos ali, de que nunca estaremos ao nivel desses autores. A verda-
de ¢ que também eles fizeram o seu préprio caminho.
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7-Recentemente a Catia decidiu tornar as suas
redes sociais mais pessoais, adotou o nome catia-
vra no instagram e cobre assuntos relacionados
com feminismo, moda, design de interiores e as
suas ideias sobre o mundo, entre outros. Como foi
o processo de tomada dessa deciséo? Foi algo or-
génico e natural ou muito pensado?

Foi muito orgdnico. Ja hé quase dois anos que eu tinha comegado a
diversificar o meu contetudo. Eu tenho os meus interesses, as minhas
ideologias e néo fazia sentido exclui-los das minhas redes sociais. Né&o
queria colocar-me dentro de uma caixa. Entéo, com o passar do tempo,
o préprio nome deixou de fazer sentido, porque havia muito mais do
que livros e livrarias na minha conta. Havia uma pessoa por detrds,
uma autora. Por isso, foi uma mudqnga natural para mim.
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amarelo § silvestre

companhia de teatro

Mensario Amarelo Silvestre para a carta de novidades

onstituida em 2009, a componhio de teatro Amarelo Silvestre concretiza as suas actividades a partir de Canas de
Senhorim, Municfpio de Nelas. Teatro contempordneo criado em contexto semi—urbono, atento ao mundo e & vida.
Destaque para a dramaturgia em lingua portuguesa e para o corpo coreogrdfico do actor em cena. Palavra e corpo:
dois pi|ores do propésito artistico da Amarelo Silvestre.
A direcgéio artistica é assegurada por Fernando Giestas e Rafaela Santos. Susana Loio e Ana Verénica Dias séo as
responsdveis pelas dreas de gestéo financeira, design e comunicagédo.
A Amarelo Silvestre ¢ uma estrutura co-financiada pela Republica Portuguesa - Cultura / Diregéio Geral das Artes, com
apoio da Camara Municipal de Nelas.

Em Fevereiro de 2021, a Amarelo Silvestre iniciou a divulgag@o mensal da sua carta de novidades, ou newsletter, como
se diz em inglés. Entre Fevereiro e Setembro, com pausa em Agosto para férias, ou holidays. E, nessa cartas, para além
das novidades, foram escritas reflexdes, provocagdes e, inclusivamente, parvoices mensais, ou monthly nonsense.

Fevereiro 2021
2021 a partir de Fevereiro

O caminho da liberdade ¢ o Gnico motivo. E o tnico mo-
tivo. E o Gnico motivo. (Continuar a repetir) Se néo for
assim, serd como?

Com mais perguntas que respostas. Respostas néo séo as
nossas convicgdes. Essas sdio as perguntas. Perguntas que
saciam a nossa vontade de n&o encontrarmos o luz ao
fundo do tanel.

Setembro 2021

Descer o mais que se possa para se querer subir o mais
depressa possivel

Na verdade ndo sei porque ando téo triste. Diz Anténio,
n'O Mercador de Veneza, de Shakespeare. E, a mim, ape-
tece-me o mesmo neste fim de Verdo, principio de Outono.
Apetece-me dessa tristeza de ndo saber porque a trago

comigo, mas uma que, de t&o grande, me fogo querer sair
dela o mais depressa possivel. Porque, se for uma pequena,

Marco 2021

temo ndio querer sair dela t&o cedo.
A de d A mim apetece-me desta tristeza, isso o digo enquanto
crianga de doze anos leitor. N&o sei se a mesma coragem me assiste enquanto

homem.
12 anos, num ser humano, é a idade de uma crianca. Essa

crianga a quem dizem “estds crescida’, quando (quase)
Tudo, na cobego o|e|o, ainda ¢ do dominio dos pequenos.
A Amarelo Silvestre tem 12 anos. E noés, que a fizemos e a
fazemos, dizemos dela: “estds crescida e ainda pequena”.

Fernando Giestas
Co-Director Artistico Amarelo Silvestre

Cadavre exquis de Fernando Giestas e Rafaela Santos Di-
rectores Artisticos Amarelo Silvestre
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Julho 2021

A uma ideia dizer: volta amanhg

O que fazer com as ideias? Dizer-lhes que, se sobreviverem, voltem amanhéa. E
amanhé dizer-lhes que voltem amanhé. E de amanhd& em amanhé talvez sobre-
vivam o|gumas das ideias. E ser&o essas que convidamos a entrar.

O que fazer a uma ideia sobrevivente a vdrios amanhéas? Olhar para a frente
com o que se fraz de tras. Néo se trata de olhar para tras. Trata-se de olhar
para o que se traz. E desse ponto seguir em frente. Re-fazer re—parondo,

Até amanha.

Fernando Giestas
Co-Director Artistico Amarelo Silvestre

Junho 2021

Tanto calor e ninguém apaga o lume

O Verdio estd & porta. As janelas abertas ndo arrefecem a casa. Cantamos com
os Despe e Siga: Tanto calor e ninguém apaga o lume. Os reagendamentos de
espectdculos, na sequéncia da pandemia, motivaram uma carga de trabalhos
actual a que a Amarelo Silvestre tem tentado furtar-se, interessada que estd
em envagarecer os dias, mais do que em correr sobre eles para esticar as 24
horas de cada um. Aqui estamos, aqui continuaremos. Agora a correr mais um
pouco, mas sempre Em Busca do Tempo Ganho (que nos perdoe Proust).

Fernando Giestas
Co-Director Artistico Amarelo Silvestre

Abril 2021

Carta para um(a) futuro(a) Presidente®
Exmo.(a) Sr.(a),

Apresentar-vos-emos as nossas maiores felicitagdes pela vossa eleigdo.
Enquanto cidadéios e cidadas de primeira da vossa governagdio aqui expressa-
remos alguns dos nossos votos para o mandato:

Sereis honesto(a), Senhor(a) Presidente; Sereis transparente; Sereis presente;
Sereis verdadeiramente; Sereis o algod&o que n&o enganard; Sereis todas e to-
dos e cada uma e cada um; Sereis o(o) primeiro(o) cumpridor(o) da expressdo
‘Assim serd’; Se disserdes, e direis muitas vezes, “assim serd’, direis muitas vezes
“assim foi’, Sr.(a) Presidente.

Iré ser duro. Nada ird ser leve. Mas valerd a pena tanto suor no vosso sovaco.
Mas estaremos cd, para saber apreciar o odor. E ndo diremos vd, diremos va-
mos. Diremos vamos. Estaremos do vosso lado. Diremos vamos.

O Futuro estard com o/a Sr.(a) Presidente. E, esperaremos em pé, connosco.
Esperaremos em pé. E aplaudiremos. Porque “assim foi” depois de “assim serd”.

O(A) Sr.(a) aceitard os nossos cumprimentos.

A partir de cadavre exquis de Fernando Giestas e Rafaela Santos Directores
Artisticos Amarelo Silvestre

“E Abril, més de liberdade. Lembrémo-nos, entdo, de escrever ao/a futuro(a)

Eleito(a).
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Maio 2021

Ousadia em devagar

E nesta construgdio com amor, com |en‘rio|c~no, com dores que nos questionamos
sempre, porque questionamos sempre tudo e todos, sempre, como que para
verificarmos se temos o direito a esta ousadia de criar demoradamente.

Este olhar de den‘rro, para den‘rro, adentro do gue somos, do que gueremos ser,
vislumbra num processo lento os cristais de prata que se soltaram na primeira
etapa da revelacdo da fotografia deste momento. Agora.

No caminho para a sala de ensaios morreram alguns pares deste caracol.
Desculpem!

Ainda n&o demoramos o olhar no caminho o tempo suficiente...

Ainda estamos a aprender a devagar.

Rafaela Santos
Co-Directora Artistica Amarelo Silvestre
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Entrevista Tontos

“A misica € uma extensao do nosso coracao”

s Tontos descrevem-se como um projeto musical com influéncias maioritariamente rock.
Sé&o formados pelo vocalista principal e guitarrista, Vasco Boucinha, Joel Cabeleira
Costa (guitarrista e voz), o teclista Julio Guerreiro e o baterista Claudio Zacarias. Des-
crevem-se como “uma banda com uma sonoridade vincada pela forte personalidade
de cada elemento”.
O que comegou com uma uniéio musical despreocupada entre Vasco e Joel, que gerou vdrias
composi¢des no inicio do Verdo de 2015, tornou-se mais séria em Dezembro de 2017, com a
entrada dos restantes elementos e a subida pela primeira vez aos palcos.
Depois de ouvir os dois primeiros singles “Viro costas a mim” e "Sé para ti” (Rouxinol)” (ambos
produzidos por XANGAII, propus-me entrevistar a banda e assim aconteceu, numa conversa
muito descontraida que partilho com os leitores da Humanamente.

1- Como surgiu o projeto Tontos e este nome té&o despretensioso
para a banda?

Vasco: Esta banda é despretensiosa, o préprio nome o diz. Nés somos assim um bocadinho
mesmo, somos tontos, entéo acho que nem é tanto pela vertente musical, é mais pela nossa
forma de ser. Fazemos as coisas da forma que queremos, tanto ao nivel de composigéio como
na forma cada um de nés é, por isso que o nome assenta que nem uma luva em nés.
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2_ Quais séo as suas maiores inspiragdes e referéncias para estar
na masica?

Vasco: Isso é sempre uma pergunta um bocadinho perigosa porque cada um de nés vai dar
uma resposta diferente. Por exemplo, eu gosto bastante da onda do Led Zepplin e bandas
mais rockeiras.

Néo temos uma referéncia musical que possamos dizer: “esta é a nossa referéncia musical”
nem sequer o que transportamos para os Tontos porque o que transportamos para os Tontos
é a nossa bagagem musical, o que fomos recolhendo ao longo de toda a nossa vivéncia, néo
s6 musical. Acho que o que nos carateriza mais é que nés gostamos daquilo que é bom, soa
bem, sem ter rétulos, seja em que estilo for. Por isso mesmo néo temos limites nem regras.
Temos sempre uma base rock porque também somos isso, mas desde que a musica nos soe
bem e nos sintamos bem a tocd-la, isso é o mais importante. Dentro daquilo que fazemos
conseguimos ouvir coisas muito diferentes umas das outras. De The Beatles a Bob Marley a
Led Zepplin a Rui Veloso nés ouvimos tudo.

3_ Como surgiu a escolha de cantar em portugués?

Vasco: Tive um projeto que foi os Wonderland, assumidamente sempre em inglés e toda a
gente dizia "Porque é que néo cantas em portugués?” e eu na altura dizia que néo fazia sen-
tido para mim. Os Tontos vieram numa altura diferente, em que quis experimentar a lingua
portuguesa porque é muito diferente cantar em portugués de cantar em inglés. Tudo muda,
a fonética, foi um desafio a que eu me propus porque me fazia sentido. Comecei com o Joel a
escrever letras para poder musicé-las. Aquilo comegou a nos soar bem e seguimos em frente.
Depois juntou-se a nés o Julio e mais recentemente o Claudio. Temos outras coisas em inglés
mas neste momento ndo queremos trazer para aqui.

4_ Como é lutar para singrar na misica em Portugal e como descrevem
o vosso percurso até aqui?

Vasco: Muito drduo mas com muito prazer a fazé-lo. Acho que é sempre dificil o caminho
da masica e noutros sectores culturais, muito mais agora. O nosso caminho é um caminho
de gosto, fazemos isto porque gostamos, de tocar e de estar juntos, de mostrar o que temos.
Acho que seré sempre um caminho continuo, agora onde vai chegar, logo se vé. E remar con-
tra a maré até a maré estar do nosso lado. Nés gostamos do que fazemos e da forma como
o fazemos, o que vai mudar é o que estd & nossa volta porque nés vamos nos manter assim.
O trajeto j& ndo depende de nés: nés vamos fazer a nossa parte, a que controlamos, o resto
ha de vir seja o que for. Acho que ¢ essa a nossa postura.
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Créditos: @bruno_pinto_photography
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5_"Viro costas a mim” é um single com uma mensagem profunda e im-
pactante. O que tentaram transmitir com esta masica?

Vasco: Eu, sendo sincero, ndo gosto de falar das minhas letras, ndo quero estragar a viséo
da Paula ou de quem a ouviu e a tomou para si. Quando compomos uma cangéo, um texto
ou um livro, nés fazemo-lo por nés primeiro, sempre. N&o é pretensdo nenhuma, é mesmo
porque acho que as pessoas todas que ouvirem a cangdo tém o direito de interpretd-la &
sua maneira. Ela deixa de ser nossa a partir do momento em que fica feita e é mostrada
as pessoas e acho mau estarmos a limitar o significado da cangéio. Eu dou um exemplo dos
Wonderland. Os Wonderland tiveram um single muito forte que era o “Nothing new’, toda a
gente me dizia que era uma musica para uma namorada ou ex-namorada e nédo, era para o
meu pai. Eu nunca quis dizer o que era ou deixava de ser porque isso cortava toda a intengéo
que as pessoas t&m nas minhas musicas. Eu quanto escrevo, néo falo de uma sé situacéio.
Numa letra estou a falar de muitas situagdes que eu passo, que muitas pessoas & minha volta
passam e eu escrevo sobre elas. Pode haver uma letra que seja especifica de uma situagéo,
mas eu nunca quis assim dessa forma. Foram sempre coisas que eu vi e transpus para a letra.
E como os seis lados do quadrado.

f
.

TONTOS

V(R0 COSTAS AMIM S
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6_Como é que a pandemia veio afetar o vosso trabalho e que
viséo tém para o futuro?

Vasco: N6s damos aulas e todos nés aguentdmos o barco, por assim dizer, mas em termos da
pandemia, veio atrasar-nos muito, pelo menos eu gosto de pensar assim, que foi s6 atrasar e
que as coisas héo de voltar ao normal.

Com a pandemia tu néo tocas ao vivo, mas tens mais tempo para outras coisas, para compor,
para produzir as tuas musicas. O que é mau é que ndo se consegue ter o retorno, os rendi-
mentos dos concertos néo existem. Mas trabalhar, continuamos a trabalhar. E, no fundo, pu-
xar a criatividade para outros lados. Ninguém sabia bem o que aquilo era e agora temos de
ser todos especialistas em Virologia, isto que aconteceu agora vai provavelmente acontecer
mais vezes. Nés, musicos e artistas, sabemos normalmente adapfcr-nos a estas situagdes, cla-
ro que passando dificuldades, mas o nosso trabalho néo se esgota e basta fazer o que mais
gostamos. E ébvio que quando estamos em contacto direto com as pessoas a energia flui e
tudo o mais, mas estamos sempre em ebulicéio, a criar e a gravar e hd outras coisas hoje em
dia nas plataformas digitais que tém de ser trabalhadas. Ha sempre coisas a fazer. Agora se
nos dessem a escolher, queriamos sempre tocar ao vivo, tocar o mais possivel ao vivo porque
é essa a esséncia da musica, pelo menos da forma como eu a vejo. Mostrar a energiaq, sentir

a energia, sentir as pessoas também. Temos de ser todos um bocadinho pacientes.

7-0O que representa a musica nas vossas vidas? Essa relagéo alte-
rou-se com o tempo ou manteve-se sempre constante?

Vasco: Acho que a musica faz parte da vida de todos, eu ndo me lembro de viver sem musica
sequer. Depois o que fazemos é uma evolugdio. Se néo houvesse musica nada faria sentido,
a gente liga o radio, liga a televisdo.. Quando a gente gosta da musica, é para a vida toda.
Hé uma altura em que pode néo ser fécil, mas depois pensa-se "Vamos & voltar a tocar
todos outra vez".

Acho que a musica é uma extenséo do nosso coragdo, seja a recebé-la, seja a dé-la. Em todos
os processos da nossa vida e eu néo concebo ninguém que viva sem musica, seja ela de que
forma for, nés temos de compartilhd-la, de usufrui-la, de senti-la. Temos que a discutir, é ela
que nos acompanha nos momentos diferentes da nossa vida. A musica é a primeira arte,
temos de manter esse canal aberto para inovar e crescer. Teatro, cinema, artes pldsticas,
tudo nos renova permanentemente. E essa a perspetiva que acho que todos deveriamos ter
da forma artistica e da arte em geral. Voltando ao assunto da pandemia, é verdade que as
coisas pararam, mas eu tenho a certeza que muito boas ideias surgiram, muitos momentos
artisticos surgiram e véo poder ser mostrados, ao olhar para dentro de nés podemos criar
de acordo com a sensagéo que tinhamos, com tudo o que nos estava a acontecer. N&o podia
haver melhor momento para fazer coisas bonitas e boas e daqui a pouco tempo vamos ver
o resultado disso, tanto na musica como nas outras formas artisticas.

A arte néo sé faz bem a nés, mas todos os que a veem e a sentem.
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8_Ha algum momento que queiram destacar desde a formagéo
dos Tontos até a atualidade?

Vasco: Eu acho que um dos momentos foi o Hard Rock, foi de maior tenséo, mas também
de maior recompensa. Foi um momento em que nos sentimos unidos a tocarmos juntos. Foi
um momento de provacgdo nossa e bem ultrapassado. Muitas vezes para as pessoas que nos
veem, os melhores concertos néo s&o os mesmos para noés, que tocamos. Aque|e concerto, as
condigées n&o eram as melhores mas foi muito bom, pois noés tinhamos ali coisas novas a ser
langadas. Foi um grande showcase, mas foi forte porque tinhamos essa responsabilidade e
queriamos provar que a forma como estdvamos era a correta e nés no palco sentimos isso.
Lembro-me do que demos a seguir em Alvalade, em que né&o tinhamos grandes expetativas
e acabou com uma atmosfera fabulosa, toda a gente a dangar, com as nossas cangdes,
cantavam e ndo as conheciam por isso também elejo esse. Mas somos ainda muito novinhos
com este projeto por isso tenho a certeza de que vamos ter melhores momentos para contar.

9_Como classificariam a vossa identidade musical e em que me-
dida é um reflexo do que séo como pessoas?

Vasco: Aquilo que nos carateriza mais tanto a nivel musical como da nossa personalidade ¢
a forma como nés somos. Nés somos assim despretensiosos, ndo temos nenhum tipo nem de
preconceitos nem de complexos. A nossa musica é o que é e desde que nos faga sentir bem
nés seguimos em frente. E acho que na nossa personalidade nés somos um bocadinho assim
também. Gostem ou néo gostem, a gente vai ser desta forma, porque acho que é a melhor
forma de levar a vida. N&o estamos aqui para agradar a ninguém mas gostamos de agradar
como ¢é 6bvio. No fundo, a musica é o processo de composigéio é meio egoista, admito, primei-
ro nés, é para nés e depois os outros. Temos de estar bem para fazer os outros sentirem-se
bem. E esta nossa tranquilidade no processo como fazemos as coisas, como compomos as
cangdes, é importante que tenhamos esse espirito quando vamos para a estrada. Ha sempre
imprevistos, mas nés estamos todos em sintonia nesse aspeto e somos boa onda e acho que
isso é o mais importante para nés. O resto vem depois.

TONTOS

PARA
R UXINOL
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10_0 que gostariam de alcangar musicalmente no futuro?

Vasco: O futuro é Wembley (risos). Néo temos essa ideia, a ideia é que passo a passo nés
vamos fazendo as nossas coisas, tudo o que possamos controlar e a partir dai j& néo é con-
nosco. Nés vamos fazer aquilo que gostamos, que é a nossa parte. Pretensdes, ndo temos.
Queremos mostrar o que fazemos ao maior nimero de pessoas possivel, claro. Esse nivel
de energia é o que nés procuramos, estar com elas, cantar para elas, tocar com elas e com
uma longevidade grande. Para mim, acho que esta é a nossa grande pretensdo. Quer seja
em grandes palcos, pequenos palcos, nés gostamos ¢ de tocar. Nés queremos ¢ dar o nosso
melhor e divertir-nos.

11_O que significa para vocés ser humanos e o que da ao nome a
minha revista, Humanamente?

Vasco: Acho Humanamente um nome espetacular, acho que foi muito bem escolhido, porque
é a jungdo da componente humana e da nossa mente. Séo indissocidveis mas a mente néo é
a Unica coisa que caracteriza o humano. Felizmente, nés temos mais do que a mente, somos
muito de sentimentos, de emogdes e de coragdio que a mente sé recicla. As emogdes existem
e tem de haver um mecanismo que as ponha no lugar certo. Acho um nome e um trocadilho
engracado: ser criativo na perseguicdo de algo, pensar na positiva. Néo cridvamos uma so-
ciedade se ndo fosse assim. O que mais de humano nés temos ¢ as emogdes e a mente que
acaba por englobar tudo isso e dar forma a qualquer coisa.

TeRTIN
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Pela amizade me dou

Com amizade recebo

Se uma amizade acabou

E falha que ndo percebo
Pela amizade corremos
Cantamos e sorrimos

Os muitos amigos que temos
E outros tantos, descobrimos
Existe escala de amigos

Nas familias e fora delas
Espalhados nos abrigos
Brilhando como estrelas
Sentimento de pertenca
Alegria na proximidade

No respeito pela diferengo
Partilhando a intimidade
Amigo ajuda e incentiva
Aplaude as nossas agdes

E da o|mc1, a mais colorida
De tantas e boas paixdes
Os amigos torcem por noés
Séo apoio e nossa festa
Né&o nos deixam ficar sos
Sé&o a fortuna que presta
Pelos amigos, damos a camisa
Repartimos o nosso p&o

Por nés, ele se mobiliza
Como se fosse, um irméo

A amizade franca e sincera
E como, o temperado ago
Um guardido, que se esmera
Recebendo-nos de obrogo

A omizode, nota-se no olhar
Nos cuidados e atencdio

Na forma de trabalhar

Ou num aperto de méo
Né&o se compra, uma amizade
Nem se discute o tamanho
Né&o tem lugar, nem cidade
Agrupam-se como rebanho
Muitas amizades sufocadas
Pela falta de convivéncia
Mas nunca foram dispensadas

Na amizade, estd a exceléncia
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