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			Esta história começou muito cedo. Eu, por exemplo, nem percebi ao todo como ela foi surgindo, apenas fui vivendo ela como se nada estivesse acontecendo. Como num pesadelo, ou uma bola de neve, sempre fui acostumada a mascarar a minha vida como quem coloca uma máscara no seu rosto para dizer que nada está acontecendo. 


			Tudo aconteceu aos meus treze anos de idade, quando eu estava começando a trilhar este caminho de fundo do poço. Sim, muito jovem, sem me conhecer, me amar, me aceitar, me valorizar, me priorizar, e que fique entre nós aqui, quem não iria ficar neste fundo do poço desta forma? Sim, aos meus treze anos de idade, precocemente, foi que comecei a desenvolver uma saúde mental abalada, destruída. Grande parte dos motivos de eu ter desenvolvido isso foi devido à minha convivência e educação que recebi da minha família. A minha família é como todas as outras, ela falha e, tem os seus altos e baixos, como qualquer outra que sobrevive neste esquema degradável de sociedade que faz pressão para sermos exatamente como o mundo nos pede, para sermos mais uma pessoa entre várias outras pessoas que existe no mundo: sem pensar, sem ser conscientes sobre quem somos, como devemos levar nossa vida, ser mais maduros e focar analisar sobre como nós estamos verdadeiramente dentro de nós mesmos (exemplo: nossos sentimentos, como está os nossos pensamentos, como nós estamos agindo de certa forma). 


			Bem, como vocês perceberam, eu era uma menina, muito jovem, que sofreu um processo feito um soldado de guerra, sem ao menos entender o que estava acontecendo comigo mesma. Eu passei por todas as etapas da fase da adolescência como qualquer pessoa, porém comigo sempre foi tudo muito mais intenso, e foi por isso que meus pais, principalmente, notaram uma grande diferença em mim. Os meus processos hormonais eram mais intensos, eu também tinha manias, como muita irritabilidade, oscilação de humor, era muito reservada, não sabia me expressar e nem falar o que acontecia comigo, foi aí que fui guardando muitas coisas comigo mesma, e tudo isso se tornou uma tempestade de bola de neve, tudo se acumulou. Desse modo, eu fui desenvolvendo um processo de paranoias comigo mesma dentro de minha cabeça, me julgando, me comparando, sempre tentado competir com tudo e todos. 


			Na escola, eu nunca fui esforçada, sempre passava de recuperação, porém, quando eu estava me esforçando, eu comecei a intensificar ainda mais minhas paranoias, desde então, eu comecei a ter manias de perseguição, ouvir vozes nas ruas. Isso eu tinha já quatorze anos de idade, foi logo quando os meus pais entraram com terapias, que foram gratuitas, no chamado órgão do governo CRAS. Lá, eu tinha psiquiatra, psicólogo, terapeuta ocupacional, ao passo que eu também ia sendo medicada pelo psiquiatra. Nesta fase, eu já não dormia direito, nem conseguia estudar, porém eu tinha decidido mudar de uma escola pequena para uma maior, o que só me causou mais transtornos mentais. As terapias não eram muito boas, mas meus pais não possuíam condições para me dar terapias melhores, com isso, fui sendo tratada desta forma: medicamento mais terapia, que, na minha opinião atualmente, não foi muito boa. O governo também não ajudava com a verba para o CRAS, ou seja, a infraestrutura naquela época não era muito boa. Eu permaneci lá até os meus dezessete anos e foi a fase que eu fazia o CRAS de criança e adolescente, e, quando eu fizesse dezoito anos, teria que ir para o CRAS de adulto. 


			Quando eu fiz dezoito anos, tive que ir para o CRAS de adulto, mas fui com bastante medo, pois não sabia o que ia acontecer lá e, acredite em mim, foi lá a minha pior fase de vida. Também posso dizer que vivenciar tudo isso de ruim lá, me fez ter a oportunidade de crescer como pessoa. Neste CRAS de adulto, como no infantil, sua infraestrutura não era muito boa, logo, também, assim como suas verbas para lá. Neste local, a minha psiquiatra não via outra solução para mim a não ser me dopar de remédios, pois, neste tempo, aos meus vinte e poucos anos, eu entrei em crise, ouvia muitas vozes me criticando, falando coisas horríveis para mim, falando mal de mim, eu tinha manias de perseguição. Foi a partir desse acontecimento que passei a possuir laudo psiquiátrico de esquizofrenia com autismo e que os meus pais me proporcionaram um psiquiatra particular, onde eu pudesse me recuperar com dignidade e sendo útil. Logo em seguida, uma psicóloga boa me proporcionou um atendimento com ela gratuitamente, e foi com esses excelentes profissionais de saúde, que aos meus vinte e quatro anos, consegui um tratamento de terapia adequado para mim. Foram eles que tanto me ajudaram a me analisar, seja na minha vida, íntima e pessoal, ou sobre o que me cerca ao meu redor. Eles me incentivaram a ser esta pessoa melhor todos os dias e a buscar minha saúde mental, que atualmente está melhor, dia após dia. 


		




		

			
Dia 14/10/2020 


			Minha percepção 


			Hoje, ao refletir mantras, eu percebi que existe, sim, muita mentira que omito para mim mesma. Eu vou engolindo os lixos que os outros falam de mim e absorvo tudo, afirmando para mim as palavras dos outros como se fossem uma verdade, na qual eu me colo e perco a minha essência, o meu eu de verdade. Esqueço de mim para viver uma vida que não é minha, dando espaço para os outros fazerem o que bem entendem, aceitando tudo o que eles fazem ou dizem, como ao falarem que eu não sou inteligente, ou que sou algo desprezível. Diante disso, aprendi que não adianta nada se eu não buscar me fortalecer, que basta eu tomar uma decisão, uma postura diferente, como ignorar essas pessoas, deixar de sempre querer estar ajudando, estar perto, ser somente educada, procurar viver a minha vida diante da opinião alheia, buscar me conhecer e aceitar os meus defeitos. 


			Eu estou conseguindo entender que olho para os acontecimentos do meu passado como se fossem algo ruim, sem aproveito, e, então, começo a me desesperar e a ter pensamentos muito negativos, sentimentos que ninguém gosta de mim, ou que eu não vou conseguir algo. O fruto disso são os lixos mentais que guardo, me impedindo, por medos infantis, de adquirir novas experiências, como sair e conversar com outras pessoas. 


			Eu crio muitas expectativas em relação aos outros, sobre como seria a nossa relação, a nossa comunicação, e acabo me frustrando, como se as pessoas tivessem que ser perfeitas, sendo que nem eu sou assim. 


			Eu continuo ouvindo vozes, mas, pelo que eu percebi, elas vêm quando eu estou sendo muito pressionada, não me sinto amada, ou acolhida, pelo outro. Elas surgem por um desequilíbrio emocional de não ter o controle da situação, por tentar ser sempre perfeita sem errar com o outro (vêm de uma cobrança interna muito forte em tentar não machucar outra pessoa a ponto de não demonstrar nenhum sentimento sobre a situação, também na busca por camuflar sentimentos de indignação com os outros). Pelo o que eu percebi, a frequência das vozes diminuíram, mas a irritabilidade ainda continua, entretanto estou mais consciente dos meus próprios atos. 


			Tenho muito medo de me arriscar, ser mais independente e, sair um pouco da proteção dos meus pais. Antes, na adolescência, eu não fazia ou falava certos tipos de coisas com os colegas, porque os meus pais iriam se desapontar comigo e deixava assim. Falo isso principalmente do meu pai, que sempre me incentivou a me proteger das maldades de meninos, ele e a vovó Alice até hoje dizem que homem não presta. Eu não tenho amizades com homens por medo e para tentar me proteger, mas, atualmente, vejo que é importantíssimo ter amizades masculinas. Uma das coisas que eu já percebi que faço, quando se trata de sexualidade, é me fechar completamente. Eu também não sei de muita coisa, não sei nem como falar disso com minha mãe que, por sinal, tenho certo receio de falar algumas coisas para ela, talvez pela reação dela. Enfim, descobri que eu tenho muito preconceito em relação à sexualidade e também muitas ideias erradas sobre os homens. 


		




		

			
Dia 16/10/2020 


			Minha percepção 


			Eu consegui perceber que, diante de muitas situações, eu sou muito insegura, principalmente agora que eu sou adulta. Eu falo isso porque, pelo que eu pude perceber, não sou de ter muitas amizades com o gênero masculino e com isso as minhas referências, por exemplo: a minha experiência ou percepção sobre os homens é muito pouca e, por isso, não consigo ter uma comunicação tão boa com homens justamente por não saber o que eles estão falando. 


		




		

			
Dia 17/10/2020 


			Minha percepção 


			Eu consegui perceber que essas vozes são do meu inconsciente, por isso que eu as escuto. Quando elas aparecem, é como se eu estivesse interagido com elas, mas de uma forma como se eu estivesse conversando mentalmente com elas, tipo uma espécie de diálogo inconsciente, em que eu me saboto, justamente por ter vários pensamentos, como em me antecipar sobre o que os outros vão pensar/agir sobre mim. Isso foi gerado através de uma cobrança interna pessoal em busca de uma perfeição comportamental vinda de uma cobrança de quando eu era criança, por ser menina e vinda também muito forte da minha mãe. 


		




		

			
Dia 20/10/2020 


			Minha percepção 


			Agora, entendo que nem tudo eu posso recorrer aos meus pais e que devo, sim, buscar mais a minha independência, principalmente a financeira. Digo isso, aos meus vinte e quatro anos, pois chegou a um ponto de que a convivência com os meus pais está insuportável. Muitas das vezes, eles mandam na minha vida como se eu fosse uma criança, e isso acontece quando eu tenho que sair e não saio, porque vai ser preciso ter dinheiro, e eu não tenho. 


			Eu realmente paro para pensar no que eu sou capaz de realizar, eu sou uma pessoa que gosta de paz, tranquilidade, porém não sinto isso na minha própria casa. Me sinto um patinho fora d’água, principalmente quando eu tenho que escutar as músicas do meu pai no fim de semana, mas pelo que eu percebi isso é um fruto da minha solidão, justamente por não me comunicar mais com pessoas, conversar, rir, desabafar, brincar. 


			O que percebi sobre mim é que eu crio muitas fantasias e expectativas sobre a vida, sou uma pessoa romântica e pouco realista, muito sonhadora. Isso tudo me impede de ter os pés fixos no chão e, de vivenciar aquilo que tem que ser. 


		




		

			
Dia 24/10/2020 


			Minha percepção 


			Consegui perceber que não tem outro jeito de buscar o melhor para minha vida a não ser aceitar que não sou perfeita, pois cometo erros, então não é por isso que tenho que deixar de vivenciar os meus momentos, muito menos por causa dos meus pais. Há muito tempo, eu fazia as minhas escolhas pensando no que os outros iriam pensar se eu fizesse tal ação ou atitude. Realmente, vejo que agora é o momento de sair do casulo e experimentar o que realmente me acrescenta como pessoa. Tenho muito respeito e admiração pelos meus pais, mas agora eu preciso buscar minha independência, até a emocional. 


			Agora, eu vejo que sou uma constante transformação, buscando o seu desenvolvido como ser humano. Reconheço que tenho que mudar e muito, mas, para isso, é preciso de ajuda de alguém para me enxergar da forma como eu sou, e que sou, sim, uma adulta difícil, pois eu tenho uma criança ferida dentro de mim e tenho que a proteger. 


			Descobri que eu afasto as pessoas por não saber como lidar com as minhas dores e, hoje, tenho que procurar saber me expressar, comunicar aquilo que eu sinto de uma forma filtrada para não agredir o outro. 


		




		

			
Dia 8/11/2020 


			Minha percepção 


			Agora, eu compreendo que tenho muitos medos escondidos dentro de mim. Eles são crenças limitantes que eu guardo e que vêm não só dos meus pais, mas da minha irmã, da família presente e, também, da minha linhagem familiar. Um dos grandes exemplos que eu posso citar disso é a forma que eu encaro uma nova situação. Tenho grande dificuldade de me moldar, ser mais flexível ao novo e ampliar a mente, de me adaptar, como exemplo disso, foi quando eu me vi cheia de sentimentos guardados, sem expressá-los para as pessoas, porque eu tinha que ser perfeita. Houve um momento na minha adolescência que eu olhei para o espelho e não gostei do que eu vi, então tentei mudar a minha própria aparência, justamente por não me achar linda da forma que eu sou verdadeiramente. Hoje, olho para isso e vejo que eu realmente não sou perfeita e nem preciso ser. Continuo lutando, reajustando de uma forma que eu acolha como eu sou e o meu sentimento em relação a isso tudo. 


			Percebi que muitas das vezes eu tenho que expressar o meu sentimento para a pessoa, sendo ele bom ou mau, sem me cobrar muito, sem camuflar uma situação. Mas, durante esses dias, eu vejo que me falta coragem para cumprir isso. Geralmente, é muito mais difícil para mim principalmente quando a pessoa me fere e me machuca, pois eu começo a chorar, como se a minha criança interior gritasse por atenção e eu ficasse triste tentando controlar a situação. 


			Percebi que sou muito sensível, e minha vulnerabilidade para chorar quando me sinto triste é muita. 


			Além disso, também percebi que eu absorvo muito o que os outros falam, o que acontece ao meu redor. Dou muita importância a isso, e isso me faz mal, entretanto eu consegui entender que o que eu levo são as lembranças boas da vida, e a vida é curta demais para desperdiçar com tanta injustiça comigo mesma. 


			Esse tempo todo aprendi que eu procrastino, sou pouco resiliente e empática. 


			Consulta com o psiquiatra Dr. Fernando 


			Na minha percepção, eu consegui entender as minhas questões interiores, as reconhecendo e as acolhendo. Estou realmente me tornando ainda mais consciente sobre a realidade, percebendo o início de uma crise e recorrendo a alguém que me ajude a sair desta fantasia que eu crio dentro da minha realidade. Além disso, eu tenho crenças limitantes que me condicionam a ficar com esses pensamentos negativos.


			Já entendo que eu estou me recuperando de um estado emocional desequilibrado e que, agora, estou tentando me perdoar, não me cobrar tanto, me permitir olhar todos os dias para as coisas boas. Agora, eu entendo mais do que nunca que tenho que dar prioridade a tudo que me faz bem mentalmente, deixar o passado para traz, me libertar dos mortos que eu guardo e vestir uma nova veste. 


			Percebi que por ter passado por situações delicadas na infância, me tornei uma adulta difícil de se conviver, isso tudo trouxe questões internas dentro de mim e fizeram com que eu não soubesse me expressar bem, mas agora estou trabalhando para que isso não vire um monstro em mim. Com a ajuda da minha psicóloga Ana Cristina, eu entendo que agora é hora de me socializar com as pessoas e viver a minha vida. Antes eu me prendia à minha bolha, agora tento ser eu mesma, sem me preocupar com os outros ou a sua opinião, também passei a me amar, me valorizar e não aceitar qualquer coisa. 


			A minha perspectiva de vida atualmente não está no externo, e sim no ser interno. Agora mais do que nunca estou aprendendo a ser mais flexível comigo e com o próximo, sem julgamentos, sem ressentimentos, estou apenas tentando ampliar a minha mente com os meus conhecimentos, da mesma forma, buscando ser resiliente sem me procrastinar, com sonhos. Estou começando a entender o porquê de eu escutar essas vozes. Elas são fruto da minha mente, mais do que isso, eu as escuto por acumular pensamentos sobre julgamentos antecipados que eu faço, sobre o que vai acontecer com pessoas que eu não conheço muito, ou não tenho afinidade. Contudo eu estou aprendendo a reorganizar esses pensamentos do meu psicológico abalado, reforçando a minha mente que está tudo bem, eu aceito a realidade como ela é, e determinando, caso for de rejeição, que eu estou bem e que eu sou forte e nunca estarei sozinha. 


			Percebi também um conjunto de fatores que me levam ao fundo do poço, um deles é minha baixa autoestima, autoconfiança, insegurança sobre mim mesma, autoconhecimento. A minha psicóloga disse que eu posso trabalhar mais isso, que ficará bom conforme o tempo. Estou me sentindo bem, acordo bem, durmo bem, falo com as pessoas o máximo que eu posso e, também, descobri que eu sou introvertida. 


		

OEBPS/font/MinionPro-Bold.otf


OEBPS/font/MinionPro-Regular.otf


OEBPS/font/MinionPro-BoldIt.otf


OEBPS/font/MinionPro-It.otf


OEBPS/image/Section0092.png





OEBPS/image/Section0090.png





OEBPS/image/9786528000845.jpg
T > D ?‘:

%N ™ /,...

DD S ™

;L ‘e ‘ <%
Wt

-

NHAMIRES ALVES





