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 Esta brochura foi escrita por e para pessoas suscetíveis a psicose. A suscetibilidade 

a psicose pode levar a vários diagnósticos, como esquizofrenia e perturbação 

esquizoafectiva. Estes diagnósticos são feitos com base nos sintomas que alguém 

tem e na duração dos mesmos. Embora as categorias neste modelo possam ser 

questionáveis, os médicos usam-nas para decidir qual o tratamento com maior 

probabilidade de ser bem-sucedido. Os diagnósticos por si só têm pouco valor 

preditivo, já que a evolução da perturbação é diferente em cada caso.  

Porque a esquizofrenia em particular é um termo muitas vezes mal utilizado e, 

portanto, mal-afamado, a Anoiksis prefere usar o termo “suscetibilidade a psicose”. 

Nesta publicação, procurámos, por um lado, os pontos de contacto do 

conhecimento e experiência dos especialistas e as experiências das pessoas com 

esta suscetibilidade, por outro.  

Abordamos isto sempre da mesma forma: primeiro a experiência pessoal, depois 

comentários que procuram a causa do problema e algumas sugestões para lidar com 

situações difíceis. Os relatos descrevem situações que pessoas suscetíveis a psicose 

podem ver-se a enfrentar.  

É possível que te revejas mais numas histórias que em outras. 

mailto:anoiksis@anoiksis.nl
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Um período de (demasiada) pressão pode levar-te a ter a impressão que tudo se refere a ti; 

acontecimentos neutros passam a ter um significado especial. Por exemplo, podes pensar que os 

outros conspiram contra ti. Se a tua percepção da realidade ficar alterada, podem surgir delírios 

e/ou alucinações. Quando tens alucinações podes sentir coisas que os outros não sentem, como 

no caso de ver e ouvir a TV como descrito acima. Nos delírios forma-se um conjunto de ideias 

nas quais tu estás totalmente convicto, mas que as outras pessoas à tua volta não consideram 

“verdade”, “normais” ou “correctas”. Facilmente surgem mal-entendidos por falta de 

compreensão e de confiança. Pode ser um grande alívio partilhares a tua experiência com alguém 

em quem confias e que te tem em consideração. Esta pessoa pode também ajudar-se na tua 

procura por uma solução, se esta situação durar tempo demais ou ficar fora de controlo.
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Dons paranormais ou psíquicos fazem parte da natureza humana. Hoje em dia, 

tendemos a procurar explicações racionais e muitas pessoas olham para estes dons 

como algo invulgar. Atualmente, a Psiquiatria tende a caracterizar tais experiências 

com alucinações. Contudo, não devem ser as experiências em si a determinar se uma 

pessoa está “doente”, mas sim se a pessoa consegue lidar com essas experiências. 

Algumas pessoas recebem certos sinais, mas não têm a noção que elas próprias têm um 

certo grau de controlo sobre aqueles. Tu próprio podes decidir aquilo que estás disposto 

a aceitar. Saber como gerir capacidades psíquicas exige muita prática, de modo a ser 

possível aprender a observar com clareza e distinguir o que são influências externas do 

que são as nossas próprias projeções. A terapia cognitivo-comportamental pode ajudar-te 

a ter o controlo das tuas experiências e possibilitar que façam parte da tua vida.



12 13 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

Ouvir vozes é angustiante porque parecem mesmo reais. Tu ouves vozes de pessoas e 

procuras perceber de onde vem a voz… e a pessoa não está lá. Isto pode deixar-te 

confuso. As vozes por vezes dizem coisas desagradáveis. As temáticas são muitas vezes 

“morte” e “tu és inútil” ou dizem que algo terrível vai acontecer a alguém de quem 

gostas. Podem dizer-te para fazer alguma coisa. Como as vozes são tão angustiantes é 

difícil ignorá-las. Mas as vozes não têm pernas ou braços e elas não podem fazer nada, elas 

não conseguem fazer com que a tua mãe morra. Há muitos truques para evitar ouvir 

vozes. Para cada pessoa, a estratégia pode ser diferente. Podes trautear ou cantar 

uma canção. Outros preferem ouvir música ou procuram uma distração, como ligar a 

um amigo. Correr ou fazer outro tipo de exercício pode ajudar. De facto, as vozes 

não são o verdadeiro problema, mas sim os pensamentos e ideias que surgem na tua 

cabeça quando ouves as vozes.
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Quando as coisas não estão a correr bem, algumas pessoas simplesmente 

abandonam-te, outras mostram que estão empenhadas em ajudar. A Clara mostrou a 

sua preocupação, apesar de não fazer ideia do que se estava a passar. Há ainda outras 

pessoas que não sabem como lidar com o comportamento psicótico. Com cada 

amigo, os laços e interesses que partilhas são diferentes. O que podes revelar às 

outras pessoas sobre ti e a sua capacidade para te compreender depende da relação que 

tens com eles. 
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Pode acontecer que as outras pessoas pensem que sabem o que é bom ou mau para ti e 

tomem decisões sem consultar-te. Principalmente, se tiveres uma doença psiquiátrica, as 

pessoas tentam proteger-te desta forma por pensarem que já tens demasiadas 

preocupações. É importante seres capaz de explicar o quão infeliz isso te deixa. 

Afinal, também te diz respeito. 
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Em Portugal, a polícia pode deslocar-se a casa de uma pessoa e levá-la contra a sua 

vontade para o hospital para observação por psiquiatria, desde que tenha sido 

emitido um mandado de condução para isso. O mandado de condução pode ser 

emitido pelo delegado de saúde, após alguém manifestar-lhe preocupações em 

relação à segurança da pessoa e haja suspeita de perturbação mental, ou por um juíz, 

se houver uma medida de tratamento compulsivo em regime ambulatório em vigor 

que não esteja a ser cumprida - isto significa que a pessoa está obrigada a comparecer 

às consultas e realizar o tratamento no período determinado. 

Estas situações são reguladas pela Lei de Saúde Mental (Lei n.º 36/98, de 24 de julho).  

Isso não significa que tenhas cometido nenhum crime, nem que irás ficar detido(a)!

 



22 23 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Algumas pessoas parecem ser cegas e surdas para os teus apelos, outros sentem que 

estás a pedir demasiado. Contrariamente ao que algumas pessoas parecem pensar, a 

maioria não consegue pôr-se no lugar do outro e ver as coisas da sua perspetiva. 

Expectativas implícitas deixam as pessoas nervosas. Deixa as tuas necessidades bem 

claras e pede quando quiseres algo. Torna os teus pedidos o mais concretos e 

explícitos possível. “Podes ajudar-me a limpar o quarto?” ou “Ajudas-me a comprar um 

aquecedor em segunda mão?” Tem em atenção que os outros podem ter alguma 

dificuldade em perceber os seus limites, apesar de serem responsáveis pelos mesmos. 

Deves estar preparado para ouvir algum “não” como resposta e respeitar isso. 
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Quando estás numa psicose, as pessoas à tua volta pensam que estás a comportar-te 

de forma estranha e a dizer coisas estranhas. Eles pensam que estás doente, embota 

tu não aches o mesmo de todo. Isto pode causar conflitos que deixam a sentires-te 

abandonado. A solidão pode ser muito dolorosa.  

Ousar ter esperança poder ser o primeiro passo para sair deste sofrimento, esperando 

que as coisas possam melhorar na tua vida. Mesmo um pouco de esperança pode ser o 

suficiente para te conduzir a uma fase nova, uma fase de reconstrução e recuperação.  
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Os antipsicóticos funcionam de forma diferente dos analgésicos, que te fazem sentir melhor 

rapidamente. Tens de esperar uma semana ou até várias para sentir os efeitos dos  

antipsicóticos. Depois de um episódio psicótico, é comum sentires-te mais em baixo e 

não notas o efeito da medicação imediatamente. Os antipsicóticos afetam a tua perceção 

e ajudam-te a ter mais controlo sobre a tua vida (embora nem sempre o experiencies 

desta forma) e sentires-te menos zangado ou ansioso. 

Os antipsicóticos têm efeitos colaterais: dependendo do medicamento, podes sentir a 

necessidade inquietante de moveres-te, rigidez, aumento do apetite, perda de criatividade 

e sonolência. Deves sempre discutir os efeitos adversos com teu médico. Assim que o 

medicamento fizer efeito é importante encontrar a dose ideal: elevada o suficiente para 

combater a psicose, com o mínimo de efeitos adversos. 
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Receber um diagnóstico pode mudar o teu mundo e a tua auto-imagem. Pode despertar 

em ti novas emoções. Depois de algum tempo, aprendes a aceitar a nova realidade e 

podes começar a planear algo novo para ti. Pode não ser aquilo que imaginavas antes da 

psicose, mas certamente consegues alcançar alguns objectivos a que te proponhas. 
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Há muito preconceito e ignorância acerca da esquizofrenia. Pesssoas recentemente 

diagnosticadas podem deparar-se com isto. É conhecida como uma doença terrível, 

associada a declínio funcional. Para algumas pessoas pode ser esse o caso. O termo “curado” 

não se usa muito, mas com medicação e algum apoio social ou profissional, a maioria das 

pessoas afetadas pode ter vidas preenchidas e com propósito. Claro que há coisas que 

mudam, como a tua rotina diária ou a tua visão sobre o mundo. É preciso tempo para 

ajustares-te a esta nova situação e encontrares novas fontes de inspiração. Aquilo que dizes 

aos teus vizinhos e amigos depende da relação com aqueles. Nem toda gente precisa de 

saber tudo, mas se esconderes coisas importantes de amigos íntimos podes estar a 

prejudicar-te e a levá-los a sentirem que não confias neles. A vizinhos podes explicar que as 

coisas não estavam bem e perguntar se notaram algo. Se sim, podes explicar o que estavas a 

sentir. Desta forma, compreender-te-ão melhor se alguma coisa correr mal novamente. 
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Existem várias razões pelas quais as pessoas sentem vergonha, mas frequentemente 

está relacionado com o que nós pensamos que os outros acham de nós. 

Por vezes, as pessoas têm apenas medo das reações dos outros. 

Pode ser importante teres noção do teu próprio papel no sentimento de vergonha 

e do que as reações dos outros provocam em ti.  

Assim, podes fazer uma escolha consciente sobre o que contar ou não aos outros. 

Frequentemente, as pessoas não sabem o verdadeiro significado de esquizofrenia. 

Podes escolher explicar ou não. Algumas vezes pode valer a pena ser aberto em 

relação ao diagnóstico, por exemplo, se estiveres a ficar para trás nos estudos e 

precisares pedir mais tempo.
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Os antipsicóticos têm efeitos adversos e várias pessoas param de tomá-los por tal. 

É frequentemente uma questão de escolher-se o menor de dois males: a psicose ou 

os efeitos adversos. Outros não confiam na medicação ou pensam que a psicose não 

voltará e por isso os medicamentos já não são necessários. Existe assim o risco de 

continuar a oscilar entre a psicose e a medicação e não se conseguir encontrar a 

estabilidade.  

O objetivo é encontrar uma dose do medicamento aceitável e tomá-la a longo prazo, 

mesmo quando já não se tem sintomatologia psicótica.
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O medo é uma emoção abrangente que surge frequentemente em pessoas com 

suscetibilidade para psicose. Não existem medicamentos eficazes para a ansiedade. Algumas 

pessoas melhoram com medicamentos como antidepressivos, beta-bloqueantes e 

medicamentos à base de plantas. Também é importante excluir a possibilidade de que a 

ansiedade seja um efeito secundário da medicação. Corres o risco de ter medo da ansiedade 

e tentar evitá-la, mas o evitamento perpetua-a. Fala com o teu médico acerca da causa da 

ansiedade. A ansiedade pode ser controlada ao seres fiel a ti mesmo, concentrares-te no aqui 

e no agora, nos teus pés e respiração: nessa altura vais ser capaz de influenciar a situação e 

fazer escolhas conscientes para cada passo que deres. Uma estrutura para o teu dia e 

contactos sociais podem também ajudar a reduzir a ansiedade. Por vezes, ajuda contar a 

alguém como te sentes. Podes também perguntar a ti próprio qual é a pior coisa que pode 

acontecer. No entanto, se não conseguires ver a luz ao fundo do túnel, considera terapia 

cognitivo-comportamental. Nesta, os teus próprios pensamentos são explorados. 
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O uso excessivo de álcool e drogas ocorre frequentemente em pessoas com suscetibilidade 

para psicose. Álcool e drogas criam uma ilusão de normalidade de modo a que não tenhas 

que sentir tanto. Estar com uma moca causa alívio temporário da ansiedade e paranóia. A 

grande desvantagem, é que também te deixa menos alerta para os sinais do ambiente à tua 

volta sobre o que é um comportamento socialmente aceite e o que não é. Podes 

frequentemente julgar erradamente uma situação quando consumiste cannabis ou álcool. 

Estar bêbado e mocado leva a exclusão social, que por sua vez leva a ansiedade e paranóia. 

Depois de uma noite de comportamento descontrolado, desejas estar mocado para 

esquecer tudo novamente. Este comportamento facilmente evolui para uma adição que toma 

conta da tua vida. Portanto fica atento às consequências sociais e financeiras do consumo de 

álcool e drogas. Aqueles indivíduos viciados, sem-abrigo, solitários e confusos que vês na 

cidade, outrora também já foram a festas normais. 
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Muitas pessoas já tiveram numa ocasião ou outra desejo de morrer, por vezes 

brevemente, por vezes durante mais tempo. O desejo de morte pode ser obsessivo, 

desde que não leve a ações. A maioria das pessoas eventualmente encontra paz de 

espírito ao ter um bom plano de escape caso a pior coisa aconteça. Mas, só como 

último recurso; podes morrer a qualquer altura, mas uma vez que estejas morto (ou 

aleijado) não há volta a dar. 

É difícil falar com alguém acerca de ideias de morte porque assusta as pessoas, 

mesmo muitos assistentes sociais. Em Portugal podes falar acerca das tuas ideias de 

morte ligando para SOS Voz Amiga (213544545; 912802669; 963524660), Voz de 

Apoio (225506070), Conversa Amiga (808237327, 210027159) e Telefone da 

Esperança (222030707). 

Podes falar dos teus sentimentos, possibilidades e riscos do suicídio. 
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Para algumas pessoas fazer compras é difícil. Pode estar muita gente e muito barulhento 

na loja, és bombardeado pela música e anúncios. Lojas grandes são confusas e assim que 

começas a saber onde encontrar as coisas, eles mudam a disposição. Quando fazes 

compras é útil preparares-te, por exemplo, fazendo uma lista e cingires-te a ela. 

Outras possibilidades são: 

- Vai numa altura que a loja esteja sossegada; 

- Vai quando te sentires confiante; 

- Pede ajuda aos funcionários; 

- Leva contigo alguém que conheças, alguém que saiba o que fazer quando não te sentes 

bem. 
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Estas são as situações angustiantes que muitas pessoas vão reconhecer. Mas não é 

saudável ficar angustiado por longos períodos de tempo. Quando o teu nível de stress é 

muito alto, é importante baixá-lo rapidamente, principalmente se és suscetível à psicose. 

Descansa. Se as coisas continuam às voltas na tua cabeça, fala com alguém que pode 

esclarecer a situação. 
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Em pessoas suscetíveis a psicose os “sintomas negativos” incluem apatia, avolia (perda 

de iniciativa), desleixo do autocuidado e perda de contato.  Podem desenvolver-se após 

um período de “sintomas positivos”, mas também podem estar presentes previamente. 

Ao contrário do que acontece com os sintomas positivos, a medicação não é tão eficaz. 

Os sintomas negativos poder ser persistentes e incómodos. 

Para as pessoas à sua volta, é importante perceber o quão difícil é viver com sintomas 

negativos. Apoio como o que foi acima descrito pode parecer menos importante que o 

profissional, mas este não é certamente o caso. É possível imaginar todo o tipo de 

atividades onde a ajuda de um amigo ou familiar pode atuar como um “motor de 

arranque”. 
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 Para muitas pessoas o sexo tem um papel fundamental numa relação. Se um 

parceiro tiver mais desejo sexual que o outro – por ex. devido a medicação – pode 

levar a frustração ou vergonha. Podemos considerar resolver o problema com 

medicação – outra medicação ou fármacos que aumentem a libido. Além disso, uma 

boa ideia será discutir com o parceiro as necessidades, expectativas e dificuldades 

de cada um. O sexo não é o único tipo de prazer, muito menos numa relação 

íntima.
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Frequentemente durante um episódio de psicose pensas que reconheces pessoas. 

Estranhos assumem a identidade de pessoas importantes, família ou entes queridos. Na 

história acima, a realidade do fim de um relacionamento foi difícil de aguentar e foi 

parcialmente responsável pela psicose. Mas uma mente perturbada pode ser muito 

criativa e encontrar soluções: A rapariga estava determinada a ter o namorado de volta, 

qualquer que fosse o custo. Olhando para trás, talvez seja embaraçoso, mas 

compreensível. É importante partilhar este tipo de sensações com pessoas que tiveram 

experiências semelhantes. 
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 Observar, planear, organizar. Pode ser difícil executar várias tarefas ao mesmo tempo 

depois de uma psicose. As atividades diárias que a maior parte das pessoas executa quase 

automaticamente exigem energia e atenção em pessoas suscetíveis a psicose. Isto torna 

quase impossível fazer várias coisas ao mesmo tempo. A recuperação dessas funções leva 

tempo ou pode ser incompleta. Habitualmente, a melhor estratégia é: dar tempo 

suficiente para aceitar e continuar a fazer as coisas que ainda consegue fazer.
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Muitas pessoas funcionam melhor com ritmo diário fixo, que promova uma estrutura: ir 

para a cama a horas e estar ativo pela manhã. Viver de noite destrói esta estrutura e os 

contactos sociais. Muitos medicamentos provocam sonolência. Põem-te cansado e parado, 

por isso dormes muito e não ouves o despertador. Às vezes também te afetam 

(temporariamente) durante o dia, por isso não és capaz de fazer muita coisa. Para 

conseguires manter um bom ritmo dia/noite, tomares a medicação sempre no mesmo 

horário ajuda.
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Muitas pessoas suscetíveis à psicose descobrem que as coisas não são tão fáceis como 

costumavam ser. Acontece muitas vezes perda de iniciativa: queres fazer alguma coisa, mas não 

consegues encontrar a motivação para a fazer, como se o botão de iniciar estivesse estragado. 

Moves-te mais devagar e de forma menos coordenada. Para além disso, podes ter dificuldades 

de atenção, concentração e memória, tal como ter dificuldades em planear ou em ter uma 

visão geral sobre o assunto. Resolver problemas do dia-a-dia é mais difícil e ficas cansado mais 

rapidamente. Como tens maior dificuldade em processar informação, podes sentir-te 

desconfortável em situações sociais. Pode ajudar aceitares as tuas capacidades e dificuldades e 

pedir aos outros que façam o mesmo. Explica aquilo de que necessitas. Para além disto, a 

melhor maneira de manteres as tuas capacidades é manteres-te ativo.  Há evidência que sugere 

que a atividade desportiva é boa para o cérebro, tal como alguns programas de treino 

informáticos que podem ajudar a melhorar o teu pensamento.
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As situações sociais podem ser desconfortáveis quando vives numa situação não-normal. Tu 

estás preocupado com a reação das outras pessoas. Tem em atenção que tu é que decides o 

que contas e o que não contas. Nem toda a gente tem de saber tudo sobre ti, mas se manténs 

segredos dos teus amigos mais íntimos então não é verdadeiramente uma amizade, nem para ti, 

nem para eles. Se confias em alguém podes-lhe contar um pouco mais sobre ti, por exemplo 

como tu experiencias o mundo, o que tu gostas e o que te irrita. Tenta usar palavras que a 

outra pessoa entenda. Um colega próximo, por exemplo, vai querer saber o que te pode 

perguntar, e quando é que podes precisar de ajuda. E a um colega demasiado intrometido 

podes dizer: “Agora não, essas perguntas deixam-me desconfortável!”. Falar sobre diagnósticos 

psiquiátricos é difícil em situações sociais normais. Guarda esse tipo de conversas para o teu 

médico ou para pessoas que conheças muito bem. 
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Saber onde estão os teus limites e protegê-los pode tornar mais fácil a vida com 

suscetibilidade à psicose. Algumas pessoas não reconhecem os próprios limites, nem os 

dão a conhecer às outras pessoas. Depois as coisas podem ficar fora de controlo. Se tu 

estiveres consciente disto, podes explicar às pessoas à tua volta quando é necessário 

entrarem em ação e ajudarem-te.
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Alguns amigos são para a vida, outros são apenas por um período. Especialmente em 

alturas da vida em que as pessoas mudam rapidamente, como na puberdade ou no início 

da vida adulta, fazer escolhas diferentes pode afastar as pessoas. Pode magoar quando 

perdes contato com uma pessoa por escolhas que ela fez que tu também gostarias de ter 

feito, mesmo quando não conseguiste por um motivo ou por outro. Tu precisas de 

encontrar um modo de vida aceitável para ti e que te permita conviver com as pessoas 

com quem te cruzas nesse caminho.
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No passado, o diagnóstico era considerado um fardo tão pesado que o doente em 

questão não era informado do mesmo. Pela mesma razão, durante muito tempo, o 

diagnóstico não era esclarecido de todo. A desvantagem disto era então não ser feito um 

tratamento adequado. 

Objetivamente, o termo “esquizofrenia” em si tem muito pouco conteúdo factual, sendo 

abrangente e problemático. Por esta razão, seria bom encontrar uma outra designação 

para “esquizofrenia”. 
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Por vezes, a esquizofrenia significa diminuição na funcionalidade diária. As expectativas que os outros 

têm de ti, mas acima de tudo, as expectativas que tu tens de ti mesmo não podem agora ser 

alcançadas. Isto pode magoar e fazer sentires-te inseguro. Muitas vezes, após um episódio psicótico 

a pessoa sente-se inferior. As pessoas não são diferentes em valor, mas ainda assim são diferentes. 

Se tu mudares, a tua posição em relação aos outros também muda. 

Precisas de habituar-te a isso, leva tempo e requer coragem e paciência. 

Jeanny: 

É bom para mim quando as pessoas me aceitam, mas os meus sentimentos mais profundos de auto-estima já 

não dependem delas. É bom para mim sentir-me apoiada por algo maior.  

Aceitam-me como sou, mesmo se falhar.
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A criação deste folheto foi possível graças às contribuições de: 
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