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Editorial 
Propusemos um tema: COMO FAMÍLIAS ANÓNIMAS ALTEROU A 

MINHA RELAÇÃO COM OS OUTROS. Dirigimo-nos a cada 

Secretário. Pedimos-lhe que estimulasse alguém do seu Grupo a 

comprometer-se no envio de uma participação para o Boletim. 

Sentimo-nos gratos pela adesão. Estamos no bom caminho. Todos 

temos experiências para partilhar. É o que fazemos em cada 

reunião. Alarguemos os horizontes. Porque todos em Portugal 

podem conhecer as nossas experiências e beneficiar com elas. 

Escrever em bom português não deve suscitar receio de contribuir. 

Pois o que importa é o coração. E haverá sempre quem dê uma 

ajuda na redação. 

Também aqui reconhecemos os esforços que a nossa Associação 

faz para crescer em novos membros, que precisam de FA tanto 

como nós. E mais ainda da Sabedoria que FA nos dá na prática do 

Programa dos 12 Passos. 

Está aí a Primavera. E abracemos este ciclo da Natureza como um 

lugar novo para revigorar energias, para que os Grupos se renovem 

e cativem todos os que chegam e carecem de apoio. Porque 

também nós já fomos novos nesta irmandade e queremos prestar 

este Serviço.  

A Comissão do Boletim 

 

 

02 
 

03 
 

04 
 

04 
 

06 
 

06 
 

07 
 

08 
 

08 
 

09 Notícias Breves 
Comissão do Boletim 
 

Como FA mudou a minha 
relação com os outros 
Carla D. 

Editorial  
Comissão do Boletim 

Cuidar de nós próprios e 
dos outros 
Cristina 

Ensinamentos e 
mudanças 
Um grupo 

Praticar o Programa 
resulta! 
Carminda 

Lemas para a vida toda 
Marília 

Relações honestas e 
assertivas 
Ana 

Vale a pena trabalhar o 
programa 
Adelaide 

O meu veleiro 
Fernando 

Índice 



Boletim da APFA | abril de 2022 
 

 3 

Como FA mudou a minha relação com os outros 

O programa de FA mudou muito a minha vida. 
Mudou, em particular, o meu comportamento 
para com os outros para melhor. 

Aprendi, em FA, que sou impotente perante a 
vida dos outros; que não devo opinar sobre a vida 
dos outros e que me devo abster de fazer 
julgamentos, antes respeitar o outro, aceitando-
o como é, independentemente de não concordar 
ou não gostar das suas ações; que não tenho de 
ter sempre a última palavra e que devo estar 
aberta à ajuda dos outros; que cada um tem 
muito para dar e que devo confiar, deixando cair 
a desconfiança permanente. 

Com esta aprendizagem, o foco voltou-se para 
mim. É a minha vida que interessa, que precisa 
de ser trabalhada, melhorada e fortalecida. 
Percebi o que é da minha responsabilidade e o 
que não é. A definição de limites foi amplamente 
trabalhada e, com isso, ganhei energia para viver 
uma vida mais plena. Foi-me dado a conhecer um 
novo modo de viver, um modo rico de viver, onde 
a culpa, o ressentimento e a raiva deixaram de 
me consumir. Desta forma, melhorei a minha 

relação com o outro, passando a aproveitar o 
melhor dele e a ignorar o seu lado menos bom, 
pois isso não é problema meu, é dele. Passei a 
amar o meu ente querido, tendo-me 
desprendido, ao máximo, do seu problema. 

Deste modo, ganhei serenidade e alegria, 
comecei a amar a vida tal como ela se apresenta. 
Aumentei a confiança em mim, sem receios de 
ser quem sou, e aprendi a perdoar as minhas 
falhas e as dos outros, com naturalidade, tendo 
resultado numa melhor e mais gratificante 
relação com todos aqueles com quem me 
relaciono. Estou muito grata a FA. 

Carla D. 

 

Cuidar de nós próprios e dos outros  

Todo o programa FA é cuidador, de nós próprios 
e dos outros. O seu propósito primordial é o de 
ajudar aqueles que estão preocupados com 
alguém que pode ter um problema de abuso ou 
dependência de drogas, (…) encorajando (…) 
acolhendo e dando conforto. 

O cuidado começa, então, por nós próprios, para 
nos ajudar a lidar com a situação que nos trouxe 
a FA e põe também o nosso foco nos outros 
companheiros que estão em sofrimento. 

Esse cuidado com os outros que aprendi em FA, 
respeitando o progresso de cada um, passou 
para minha vida com a prática do programa. E, ao 

longo dos anos, o mesmo cuidado passou para a 
relação com as outras pessoas: aprendendo a ser 
mais tolerante (acolhendo); tentando 
compreender o outro lado (encorajando, dando 
conforto), sabendo que não posso mudar os 
outros. Assim, agora sou mais capaz de ouvir, de 
pensar antes de reagir, de dar a minha opinião, 
mas não esperar que ela seja seguida! 

Cristina

Não tenho de ter sempre 
a última palavra. 

Sou mais capaz de ouvir, de 
pensar antes de reagir. 
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O melhor pedido de desculpas é a 
mudança de comportamento. 

Ensinamentos e mudanças  
O programa de Famílias Anónimas conduz-nos 
num caminho de esperança e crescimento, 
melhorando a autoestima e o nosso 
relacionamento com os outros (de um Grupo). 

• FA ensinou-me a ser mais tolerante nos meus 
relacionamentos interpessoais. Fez-me 
perceber que não sou a dona da razão, nem 
posso controlar tudo à minha volta. Ao ter 
este princípio bem presente na minha vida, as 
relações com os outros tornam-se bem mais 
tranquilas e prosperam. (Ana I) 

• Ensina-nos, passo a passo e um dia de cada 
vez, de forma indelével e enriquecedora, a 
estarmos verdadeiramente atentos a nós 
próprios, aos outros e ao mundo que nos 
rodeia. Dá-nos as ferramentas para que, ao 
nosso próprio ritmo, possamos percorrer 
esse caminho que nos torna mais capacitados 
para entender, aceitar e lidar melhor com a 
dinâmica, por vezes, complexa dos 
relacionamentos. (Patrícia) 

• Conhecer e aplicar o maravilhoso lema “Um 
dia de cada vez” foi, realmente, uma ajuda 
preciosa na minha nova maneira de enfrentar 
o dia de hoje. (Ana Sofia) 

• FA foi um importante contributo para a 
melhoria dos meus relacionamentos com os 
outros. Antes de mais com a minha adicta e, 
em seguida, com a minha mulher, 
companheira em FA, e depois com todas as 

pessoas com quem me cruzo no dia a dia. A 
melhoria tem, sobretudo, a ver com a 
evolução do meu sentido de respeito pelos 
outros, que me leva, antes de mais a escutá-
los até ao fim e a admitir que nunca sei tudo 
sobre eles, no presente e muito menos no 
futuro. (Pedro) 

• Famílias Anónimas foi o meu suporte nos 
momentos mais dolorosos. Com FA consegui 
fazer um caminho de esperança e alcançar 
alguma serenidade. FA deu-me as 
ferramentas para viver um dia de cada vez e 
saber esperar. Assim já consigo agir e não 
reagir. (Carlota) 

• Estou em FA há pouco tempo e sinto que 
tenho um longo percurso pela frente. Às 
vezes ainda sou "arrogante e sinto raivas". Eu 
e os meus adictos temos uma excelente 
relação só por hoje. Debatemos ideias e sinto 
orgulho neles. 
O melhor pedido de desculpas é a mudança 
de comportamento. (Ana F) 

• Ajuda-me a olhar para mim, sem julgamentos 
das minhas ações e tentando não julgar os 
outros. Fez-me ver que cada um de nós, 
independentemente do lado da “barricada” 
em que estamos, fazemos o melhor que 
sabemos, podemos e conseguimos naquele 
momento, tendo em conta aquilo que somos, 
estado de espírito/mental e os recursos que 
temos. Resumindo: FA contribui para que eu 
seja mais tolerante. (Andreia P) 

 
HOJE EU VOU viver o meu dia com gratidão pelo 
meu grupo e pelo que aprendi em FA. 
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Praticar o Programa resulta! 

Com muito Amor, Alegria e Serenidade! Vou 
contar um pouco da minha história e porque 
entrei para FA. Ao ver o desespero da minha 
irmã, com dois filhos adictos em negação, eu 
queria tudo para ontem. Queria controlar tudo e 
todos. Aprendi a Oração da Serenidade, os Doze 
Passos e a viver um dia de cada vez! Aprendi que 
não sou Deus e que não posso dizer aos outros: 
«Se fosse eu!». 

FA não dá conselhos! Mas as partilhas dos 
companheiros foram fundamentais para a minha 
sanidade mental. Eu tinha-me tornado adicta da 

minha irmã! A alegria com que falavam nas 
partilhas dos seus problemas, alguns já 
resolvidos, outros com esperança de que os seus 
adictos entrassem em recuperação, e a literatura 
fundamental para a nossa recuperação mental, 
fizeram com que, hoje, FA faça parte da minha 
grande Família. 

A minha irmã melhorou, sabe como ajudar com 
Amor Firme o filho que possui a doença da 
adição, e eu agora faço parte desta Família 
abençoada que me ajudou nos momentos 
difíceis. 

Voltem que isto resulta, se praticarem o 
Programa! 

Carminda 

Lemas para a vida toda  
Um tema muito abrangente que nos convida a 
usar todas as ferramentas FA. Ao longo de 26 
anos em FA, os meus comportamentos e as 
atitudes foram subtilmente melhorando o meu 
relacionamento com os outros. Sou uma pessoa 
com muitos defeitos de carácter, reconhecê-los 
foi uma longa etapa: deixei de ter a última 
palavra, de fazer preleções e julgamentos sobre 
a vida dos outros.  

Utilizo diariamente os lemas e sei que tenho de 
"aparar a relva" que vai alimentando o ego. 
Aprendo com o meu inventário diário e procuro 
escutar sem dar opinião, sendo mais flexível. Na 
minha idade, cada vez me faz mais sentido o 
lema: Que importância é que isso tem?  

Hoje, relaciono-me com Amor Firme, com a 
cabeça, em vez do coração, o que resulta para 
lidar com o meu familiar adito, para toda a vida, 
tal como a doença que me fez chegar aqui. 

Fui largando, entregando ao meu Poder Superior, 
que me acompanha e ajuda a praticar o 
distanciamento, estou presente quando sou 

consultada ou convidada. Hoje sou uma idosa 
com poucas, mas boas amizades. As pessoas 
procuram-me para desabafar os seus problemas. 
Procuro escutar sem dar conselhos, e isso é 
gratificante para mim e para os outros. 

Vivo com muito amor e alegria pelos netos. Tento 
manter Paz e Serenidade na cabeça e no coração. 
Só eu posso fazer isso por mim, e, quando o 
consigo, atinjo, por momentos, a breve 
felicidade. 

Para este tema é ainda hoje muito importante o 
Guia útil para conversas ao telefone, que nos 
ajuda a pensar o que dizemos e a forma como o 
dizemos. Por todo o apoio recebido desta 
filosofia de vida, estou muito grata a FA.  

Marília 

Aprendi que não sou Deus. 

Procuro escutar sem 
dar conselhos 
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Relações honestas e assertivas 

Tudo tem um início e o início é um sofrimento do 
tamanho do mar sem fim, uma mancha de 
impotência à deriva. Este abandono, esta solidão 
tem uma reposta em FA pela identificação: não 
sou a única! A frequência das reuniões trouxe-me 
alguma paz, um apaziguamento da dor. Naquele 
sofrimento atroz em que mergulhei, tive que 
reconhecer que o mundo tinha mais verdades e 
que a minha não era necessariamente a melhor, 
nem a única. Tornei-me assim, mais humilde e 
tolerante. 

Alterei o meu mapa mental. Ficou maior com a 
compreensão de que cada um tem a sua verdade, 
evitando assim o meu rápido julgamento: bom 
ou mau. Sempre fui uma pessoa reativa e quando 
via algum problema no outro, eu, cheia da minha 
verdade, ia imediatamente consertar as coisas à 
minha verdade! Neste processo, esquecia-me de 
mim, escondia-me atrás dos problemas dos 
outros. O que importava era consertar! 

Aprendi a dizer NÃO. Estabeleci limites! Aprendi 
a gostar de mim, a pensar que tenho valor e, por 

isso, posso dizer “não”: não posso e não quero 
ajudar todos! Embora possa parecer uma 
abordagem egoísta, no meu caso, permitiu-me 
uma clareza nas relações, pois deixei de misturar 
os problemas dos outros com os meus.  

Agora, não reajo, ajo! Primeiro, espero que me 
peçam ajuda. De seguida, tomo a decisão de 
ajudar e, por fim, estou aberta a outras soluções 
que não as minhas. Aprendi a escutar. Saber 
escutar, sem estar a julgar e a catalogar, provoca-
me empatia com o outro e permite-me a 
compaixão. Todos estes sentimentos 
conduziram-me inevitavelmente ao Primeiro 
Passo: sou impotente perante a vida dos outros. 
A única pessoa que posso modificar, e pela qual 
sou responsável, sou eu mesma.  

O Programa de FA ajudou-me a crescer como ser 
humano mais tolerante e mais humilde, a 
estabelecer limites, a sentir compaixão pelo 
outro. Sou um livro em branco para incluir o 
outro na sua diferença e, ao mesmo tempo, 
gravar nas suas páginas: eu existo e tenho valor. 
Este crescimento interior permitiu que as minhas 
relações com os outros se tornassem mais 
assertivas e honestas. 

Ana  

 

Posso dizer: não, não posso e não 

quero ajudar todos. 
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Disponho-me a transmutar todos os meus 

defeitos de carácter 

Vale a pena trabalhar o programa 

Trabalhar o Programa dos 12 Passos, que as Famílias Anónimas me 
deram a conhecer, é como percorrer um mapa dentro de mim para 
tentar encontrar o meu equilíbrio, pois só assim consigo melhorar os 
meus relacionamentos. 

Primeiro, preciso de me convencer que não posso "Modificar" os 
outros à minha imagem. Depois, tenho que "Acreditar" com Fé e 
Humildade. E, quando olho para mim, "Decido" que também não sou 
perfeita... 

"Honestamente", disponho-me a transmutar todos esses meus 
defeitos de carácter, dia a dia, hora a hora, minuto a minuto, com a 
ajuda do meu Poder Superior. Com avanços e recuos, é certo, mas 
logo que são detetados tento corrigi-los imediatamente. 

Ao ganhar força e consciência para estabelecer os meus "Limites", 
começo, então, a descobrir o meu equilíbrio, o meu "Eu", a minha 
vida e o respeito por mim mesma... 

Só assim, consigo "Despertar" com alegria e generosidade o meu 
relacionamento com os outros e, se possível, partilhar com eles este 
percurso que faço em todos os aspetos da minha vida. 

Que bom que é conhecer FA! E que maravilha que é a Vida, sempre 
que consigo percorrer os Doze Passos 

Adelaide 

 

 

  

O meu veleiro 
Milha a milha 

debato-me 

por governar 

o meu veleiro; 

 

é difícil 

ter os ventos 

de feição, 

 
é difícil 

ousar chegar 

primeiro, 

 
é difícil 

que resista 

o coração. 

 

Fernando S. 
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APFA legalizada 

Está finalmente concluída a legalização da APFA, permitindo-lhe assim o estatuto de personalidade 
jurídica com os direitos e deveres inerentes ao exercício da sua atividade. 

Literatura inédita 

A Comissão de Literatura prossegue o trabalho de tradução da 
literatura FA gratuita dos Serviços Mundiais, tendo em vista a sua 
disponibilização no site da instituição. Como última novidade editorial, 
a obra “Coisas Engraçadas” já disponível nos serviços centrais para 
requisição pelos grupos, com o valor de referência de 2,50 euros. 

 

Procura-se servidor 

A Comissão de Novas Tecnologias precisa de um novo 
servidor, desejavelmente com algum domínio de novas 
tecnologias, mas essencialmente com vontade de aprender e 
fazer serviço. Agradecemos à companheira Maria N. que foi 
pioneira no lançamento desta Comissão e dos Encontros 
Online em tempo de Pandemia.  

 
 

Já nos viu na TV?  

A Comissão de Informação Pública prossegue as 
diligências para a emissão de “spots” de divulgação 
de Famílias Anónimas na Antena 1 e RTP. Os Grupos 
podem também solicitar este material para 
transmissão em órgãos de difusão regionais.  
 

 
 

 

 

Notícias Breves 
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Já conhece os cartazes FA? 

Estão disponíveis gratuitamente para distribuição em escolas, centros de saúde, igrejas, tribunais, 
polícia, etc. Basta que solicite nos serviços centrais. Este é um serviço ao seu alcance! Ajude a passar 
a mensagem.  

 

Venha colaborar na Feira da Saúde 

Nos dias 13 e 14 de maio, decorre no Jardim de Belém, junto 
aos Jerónimos, mais uma Feira da Saúde. A APFA aceitou o 
convite para estar presente em mais uma edição. Esta 
presença só será possível com o apoio de servidores. Tem 
disponibilidade e interesse em dar um pouco do seu tempo no 
stand de FA? Contacte os serviços centrais para saber mais 
pormenores. 

<<<<< 
 

Retificação edição Janeiro: No texto “Terceiro Encontro on-line”, da companheira Carla D (Comissão 
Convenção), onde consta o nome da companheira Suzete, devia constar Carlota, a companheira que 
fez a partilha principal. Pelo lapso, e com as desculpas da autora, aqui fica a devida retificação. 
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Gostou deste novo boletim? Tem sugestões para temas a desenvolver? O nosso serviço melhora com 
o seu contributo. Envie a sua opinião para a-ramalho@hotmail.com 

  

Consulte e partilhe com quem mais precisar o nosso site www.familiasanonimaspt.com 

Uma vez por dia nem sabe o bem que lhe fazia!  

• Acesso rápido e intuitivo à tabela de todas as reuniões presenciais, online e mista. 
• Testemunhos escritos  
• Podcast de leituras do dia numa voz amiga 
• Literatura gratuita fácil de descarregar 
• Literatura por encomenda 
• Últimas edições dos Boletins 

E ainda: 
Links de acesso a FA no Mundo e outras irmandades 12 Passos 

Dê-nos a sua opinião, envie o seu testemunho. O nosso Serviço melhora com o seu contributo! 

http://www.familiasanonimaspt.com/

