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Introducao

Nossa geracdo enfrenta uma pandemia silenciosa que tem levado iniUmeras pessoas a problemas psicossomaticos — a
deficiéncia da saude, o equilibrio mental.

O impacto emocional das perdas familiares, o sentimento de medo, a falta de socializagéo e a instabilidade no trabalho
aumentam o nivel de estresse e sofrimento psiquico e se néo for dado a devida aten¢do pode avolumar um problema
na alma que vai dando sinais ao corpo que algo ndo esta bem, e, se negligenciado pode resultar em sequelas crénicas
sendo em questdes fisicas irreversiveis no corpo.

Baixo nivel de empatia aumenta o estresse.

A falta de compaixao e incapacidade de se colocar no lugar do outro, associado ao desgate emocional leva a pessoa
ao isolamento, dimensionando o sofrimento e diminuindo a capacidade de tolerar o proximo.

A cada ano que passa temos visto um aumento significativo nas doengas mentais, surtos, sindromes e distdrbios.

Por outro lado ha uma vulgarizagdo em nossa geragéo onde qualquer pessoa ja define seu proprio diagndstico sem um
profissional qualificado, ja se diz estar com depressao, estresse, sindrome do panico, sindrome de burnout, crise de
ansiedade ou qualquer outra doenca psicossomatica por sintomas ou comportamentos que jogou no google e
encontram um ou dois sintomas e j& se sentenciam com este diagndstico, quando n&o, até se auto medicam — isso €
um grande erro e um perigo também.

Até profissionais recém formados tem dado um diagnostico precoce do qual ndo podemos ficar com a opiniao de um sé
profissional, sem uma analise mais profunda, isso em qualquer sintoma ou enfermidade.

Como conselheiros, nds apenas contribuimos, ndo resolvemos o problema de ninguém; ndés ndo somos aqueles que
vao solucionar os problemas das pessoas, mas podemos ser aqueles que vao apontar o caminho.

Segundo a OMS - Organizagdo Mundial de Saude, o Brasil é considerado o pais mais ansioso do mundo e o quinto
mais depressivo. A depressdo € o mal do século XXI. A ansiedade afeta cerca de 18,6 milhdes de brasileiros. Os
transtornos mentais sao responsaveis por mais de um tergo do nimero total de incapacidades nas Américas.

A saude mental € medida diante da forma como a pessoa reage diante de diversas situagdes da vida: cobranca,
pressao, exigéncias, desafios, problemas, mudangas, momentos felizes ou momento ruins.

Vivenciamos emogdes todos os dias, vinte e quatro horas por dia, pois até dormindo sua alma nao dorme!

Sentimentos que, de alguma forma despertam reagdes emocionais que impactam nossas vidas e a maneira como
agimos e como pensamos. Salde mental é equacionar bem essas emoc@es. E estar bem consigo mesmo e com 0s
outros, aceitando e entendendo o que a vida nos oferece.

E considerado um nivel de qualidade de vida cognitiva ou emocional, que define o nosso bem-estar social, emocional e
psicoldgico. A forma como lidamos com esses fatores é que sera determinante para manter ou néo a qualidade da
nossa saude mental.

Seja em casa, em familia, com amigos, no trabalho, ou até na igreja, as adversidades existem e podem ser superadas;
porém, quando n&o conseguimos lidar com elas positivamente, isso pode gerar um desequilibrio emocional,
ocasionando uma série de transtornos emocionais e até doengas mentais.
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Nossos desafios como Igreja — “Corpo Vivo de Cristo”, cresce cada vez mais, pois a Igreja sempre foi vista como uma
‘comunidade terapéutica’, onde o sedento procura saciar sua sede, o faminto sua fome, e a humanidade busca
resposta para os conflitos da vida, porém, a assisténcia ainda é muito deficitaria, o que compromete tremendamente a
reabilitacdo do paciente, sem contar o preconceito que ainda é um outro grande entrave dentro das igrejas.
Temos a grande miss&o de desconstruirmos o conceito de que a busca de terapia, conselheiro, psicélogo ou psiquiatra
€ “coisa de louco”, e com isso muitos se isolam, rejeitam ou a evitam contribuindo ainda mais para permanecer numa
crise!
Nesta matéria vamos ver um panorama acerca de um grande tabu: “pode o crente passar por depressao?”
Que o Senhor ministre ao seu coragdo, e o Espirito Santo vos capacite para poder libertar muitos que estdo no
cativeiro da angustia e depressao! Isaias 53; Isaias 61.

Boa Aula!

Claayton Nantes

SOMOS HUMANOS

“SOMOS UM ESPIRITO, QUE POSSUIMOS UMA ALMA E MORAMOS NUM CORPO”.

CORPO ALMA

ESPIRITO

RECEPCAO MENTE }

INSTINTO VONTADE INTUICAO

EXPRESSAO EMOCAO CONSCIENCIA
COMUNHAO

Sentimentos, ou emocdes, séo uma parte poderosa de nossas vidas. De fato, uma parte tdo poderosa que sao
capazes de controlar todo 0 nosso ser.
e Vocé ja se sentiu esmagado pela vergonha?
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e Exausto pela depressao?

e Consumido pela raiva?

e Dominado pela rejei¢ao?

e Devorado pela amargura?
A maioria de nds pode responder sim a pelo menos algumas dessas ‘emog¢des negativas’.
Mas nds precisamos mesmo ser controlados pelas nossas emogoes?
Ha um meio melhor de viver do que estar constantemente sob o dominio de suas emogdes. Vocé nédo precisa ser
enredado pelas emogdes negativas, permitindo que elas controlem sua vida. Em vez de ser dominado por suas
emogcdes, vocé pode aprender a compreendé-las, voltando-se para Deus, a fim de obter ajuda e esperanga, e até
mesmo fazer com que elas trabalhem para vocé, e ndo contra vocé.

As emocodes fazem parte da boa criaciao de Deus

Deus € um Deus emotivo, e Ele nos planejou para que as emogdes fossem uma parte boa de nossa composigéo.
Depois de criar Addo (com emogdes), Deus olhou 0 que havia criado com grande satisfacdo e declarou Sua criagao
como algo “muito bom”. Génesis 1:31

Os sentimentos sdo uma parte boa de quem fomos criados para ser. Deus nos fez a Sua imagem e semelhancga. Se
Deus € um Deus emotivo, nds também as temos. Deus se entristece, se alegra, chora, exulta, fica irado e ama.

As emocdes nos permitem rir, nos regozijar e alegrar. Possibilitam que experimentemos afeto, amor, paixao e ardor.

As emogdes permitem que sejamos gratos, nos deleitemos, que conhegamos a euforia e sejamos fervorosos.

As emogdes sdo uma parte boa da criagdo de Deus.

De alguma forma surpreendente, podemos argumentar que a capacidade de experimentar emogdes “negativas”
também é uma parte da boa criacdo de Deus. Uma vez que pode ser dificil enxergar valor nas emogdes negativas,
podemos concluir que todas elas (tristeza, solidéo, frustragéo, medo) séo consequéncias do pecado.

No entanto, quando uma auxiliadora idénea para Addo n&o foi encontrada, e Deus declarou que ndo era bom para o
homem estar sozinho, podemos presumir, com seguranga, que alguns sentimentos negativos estavam associados a
essa avaliagéo (talvez tristeza, solid@o ou frustragdo). Mas a tristeza nédo se transformou em depresséo, a solidéo ndo
se tornou desespero e a frustracao nao se transformou em ira. Naquela época, vivendo em um jardim perfeito, intocado
pelo pecado, um remédio perfeito foi imediatamente apresentado. Deus criou Eva e, quando a trouxe para Adéo, ele
respondeu emocioando: “ela é 0ssos dos meus 0ssos e carne da minha carne”.

Despedacados pelo pecado

Infelizmente, quando o pecado entrou no mundo, cada aspecto da humanidade foi afetado, incluindo nossos
sentimentos. Em vez de ser um elemento catalisador conduzindo a sentimentos positivos elevados, agora as emogdes
negativas produziam miséria e desespero. Os sentimentos se tornaram deturpados e corrompidos. Antes de Ad&o e
Eva cairem em pecado, sempre havia um remédio perfeito para as emogdes ruins. Antes da queda, Addo e Eva nada
sabiam sobre vergonha, dor, depresséo, raiva, medo e desanimo como experimentamos hoje.

Antes da queda, as emogdes nunca eram instrumentos do pecado nem resultavam dele.

Antes da queda, Adao nunca foi tentado a se exasperar com Eva.

Antes da queda, Eva nunca se sentira magoada por Adao culpa-la pelos problemas dela.

Antes da queda, ndo havia sentimentos miseraveis resultantes do pecado.

O mundo de Adao e Eva estava preservado das péssimas emogdes que experimentamos todos os dias. Hoje, somos
frequentemente assolados por sentimentos que desejamos néo ter. Experimentamos angustia, dor e um conjunto de
sentimentos mesquinhos com tamanha intensidade que é tentador desejar que nao tivéssemos a capacidade de sentir.
As vezes parece que valeria a pena atravessarmos a vida dopados e desprovidoos de emogées, boas ou ruins, de
modo a ndo experimentar a miséria que as emogdes ruins produzem. Génesis 2:16-17; Génesis 3:1-21.
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“Morte” no conceito hebreu € ‘separacdo’. Morreu — separou-se de Deus. O espirito do homem separou-se de Deus, e
0 homem passou a ser dominado pela alma, e um corpo dominado pela alma, € uma natureza carnal, € um homem
violento, pecador, promiscuo pois quer satisfazer os desejos da carne.

A carne luta continuamente contra o espirito — Galatas 5:16-22; Romanos 7:18-21.

O Criador nos projetou com sentimentos. As emogdes ainda fazem parte de Seu bom plano. Deus quer nos ajudar com
nossas emogdes negativas. E ndo apenas isso. Deus fard muito mais por nos do que simplesmente livrar-nos de
sentimentos perturbadores. Ele quer nos dar uma vida na qual sejamos livres para amar a Ele e as outras pessoas,
uma vida em que sejamos livres para viver com propésito e importancia, apesar da forma como nos sentimos em
determinados momentos, livres para nos afastar dos sentimentos e depender dele para obter direcao.

Mas, para que possamos viver assim, precisamos de ajuda fora de nos. Vocé ja sabe como é dificil mudar a forma
como se sente quando esta com raiva, aflito, enciumado, desanimado ou sem esperanca. Jesus também sabe disso.
Ele viveu em nosso mundo destrogado, onde as coisas podem dar errado — e dao. Ele experimentou a vergonha da
cruz, o desanimo de ser abandonado pela familia e pelos amigos, a frustracao de ver Seu préprio povo néo seguir a
Deus e a dor de testemunhar a morte de amigos proximos.

Como Sinclair Ferguson observou: “Ele chorou e gemeu; Ele provou a fraqueza humana e o0 medo”.

“Nunca um homem temeu como esse homem”, disse Martinho Lutero sobre o choro sonoro e as lagrimas de nosso
Senhor Jesus Cristo no Jardim do Getsémani. Ele estava desconcertado pelo que Deus estava fazendo na vida dEle
(“Meu Deus, Meu Deus, por que me desamparastes?” Mateus 27:46). Sua compaixdo, portanto, ndo é meramente
verbal ou tedrica. E verdadeira e real. Porque Ele é nosso irmao, Salvador, nosso parente resgatador.

Ele conhece as emogdes porque é o “Deus que estd conosco”, 0 Emanuel. Felizmente, Jesus também é nossa solugao
perfeita, Ele te entende, te compreende e tem cura e resposta para tua vida.

Através de Sua vida perfeita e de Sua morte como nosso substituto, podemos ser libertos do pecado e nos foi dada
uma alternativa para dominar os sentimentos. Ele é capaz de restaurar e fazer novas todas as coisas (e isso inclui
nossas emogoes € a forma como reagimos a elas).

Cristo quer reestruturar nossas emogoes para refleti-lo e nos impulsionar na dire¢do de uma vida fiel e orientada para o
Reino. Em vez de ser vencido pelos sentimentos que, com frequéncia, nos levam a procurar nossos proprios desejos e
agendas egoistas, Cristo quer capturar nosso coragéo de tal forma que, independentemente de como nos sentimos no
momento, nosso objetivo maior € servir a Ele e ao Seu Reino. O Reino dEle é governado por duas regras basicas:
Amar a Deus de todo o seu coragdo, com toda a sua alma, seu entendimento e for¢a, e amar ao préximo como a si
mesmo. Nossas emogdes frequentemente nos levam a amar a nés mesmos em primeiro lugar, mas Cristo, nosso
Redentor, nos da poder para vencer essa tentacédo, impulsionando-nos a amar a Deus e ao proximo.

Vamos desvendar as implicagdes de 1 Pedro 2:21-25 para nossas emogoes.

Qualquer que seja a forma como o sofrimento se apresente, gera emogdes incrivelmente dolorosas. A Palavra de Deus
nao tenta esconder de nds a angustia que Jesus experimentou enquanto se preparava para carregar a penalidade pela
qual pagaria o prego por nossos pecados. Enquanto orava no jardim antes de ser preso, somos informados de que Ele
estava profundamente angustiado (triste até a morte). Marcos 14:32-42.

Logo depois, Ele foi preso, torturado, escarnecido, insultado, mentiram a Seu respeito e O sentenciaram a morte
injustamente.

Entéo, que exemplo Jesus deixou para seguirmos?

Nos vemos um homem enfurecido por insultos?

Vemos um homem coberto de medo?

Vemos um homem fazendo qualquer coisa ao seu alcance para ser poupado do sofrimento e das emogdes negativas?
O exemplo que Jesus deixou é totalmente diferente do que poderiamos esperar de alguém enfrentando a intensidade
de sofrimentos que Ele experimentou. Eles usaram xingamentos de toda espécie contra Ele, e Ele n&o retrucou. Ele
sofreu em siléncio, feliz por deixar que Deus acertasse as coisas. Jesus confiou em Seu Pai celestial.

Esse foi 0 padrao do ministério de Jesus desde o principio.
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Hoje a psicologia e a ciéncia comprova que quando uma pessoa estd com fome, afeta suas emogdes que podem
mexer com seu humor ou aflorar seu comportamento.

Jesus ndo comeu por mais de um més. Ele devia estar faminto. Ja que nossa condi¢éo fisica influencia nossas
emogoes, se ja houve um momento em que permitir que os sentimentos ditem as agdes iria parecer apropriado ou
desculpavel, certamente teria sido esse tempo.

Talvez o diabo pensasse que, em uma condicao fisica ou emocionalmente enfraquecida, Cristo sucumbiria a tentagéo
para satisfazer Seu apetite, alimentando-se fisicamente e sentindo-se melhor. Dessa forma, é surpreendente ouvir a
resposta de Jesus as tentagdes de satanas para transformar pedras em pao. Jesus respondeu: “Esta escrito: Nem s6
de péo vivera 0 homem, mas de toda palavra que sai da boca de Deus”. Mateus 4:4

Cristo comunicou claramente que nosso padréo, nossa fonte de verdade, a base para nossa tomada de decisao tem de
ser a Palavra de Deus. Devemos ser guiados e dirigidos pela verdade da Palavra de Deus (dependentes do Espirito
Santo para nos iluminar e nos dar o entendimento adequado ao dirigir nossa mente, nossa vontade e nossas emogdes
no caminho da verdade). A Palavra de Deus oferece uma maneria superior de se compreender a vida. Por isso Jesus
nao se rendeu a um apetite feroz. Ele ndo vivia pelas emogdes que sdo tao faciimente despertadas pelas pressdes
fisicas. Mesmo na cruz, Ele ainda viveu de cada Palavra que vem da boca de Deus. Por isso Jesus nao langou insultos
na direcdo daqueles que O estavam insultando. Por isso Jesus ndo fez ameagas. Ele viveu pela verdade e nos ajudara
a viver pela verdade também.

Jesus pdde viver pela verdade porque viveu em completa dependéncia do Autor da Verdade. Ele disse a seus
discipulos que néo poderia fazer nada sem Seu Pai no céu. Joao 5:19,30. E nds ndo podemos fazer nada sem a ajuda
de Jesus (Jodo 15:5). Vocé reconhe o padrdo aqui? Jesus se apega ao Pai; nds nos apegamos a Jesus. E assim que
temos forgas para viver de “toda palavra que sai da boca de Deus”. Jesus & nosso auxilio, nosso exemplo, nossa
Rocha e nossa fortaleza. Quando parecer que os sentimentos estdo a ponto de nos esmagar, podemos nos apegar a
Ele e receber Sua graga, para que nos ajude a viver como Ele viveu.

A habilidade de conhecer e viver por cada palavra que sai da boca de Deus é muito mais libertadora do que comer uma
barra de chocolates e voltar a ser o mesmo.

A verdade encontrada em Jesus € capaz de nos libertar: libertar do dominio do medo, da amargura, da dominagao da
vergonha, da raiva descontrolada, da depresséo e da falta de esperanga.

No entanto, n6s temos um Salvador gracioso e compassivo que nos ajuda em nossas fraquezas. Ele sabe como é ter
sentimentos que nos oprimem. Sozinho no jardim, na noite anterior a crucificagdo, Cristo experimentou tamanhas
agonias e angustias que Seu suor caiu no chdo como gotas de sangue. Ainda assim, Cristo é nosso vencedor. Ele
escolheu agradar ao Pai em meio a emogoes excruciantemente dolorosas; e, ao nos voltarmos em Sua direcao, Ele se
torna nossa forga quando as emogdes querem nos dominar.

Quando pertencemos a Cristo, podemos ser libertos da maldicdo do pecado e de sua deseperanga escravizante.
Somos redimidos por Cristo, e Seu Espirito vem a nos e nos da uma nova liberdade para sermos como Ele. As
emocdes desagradaveis parecem poderosas, mas a redenc¢do de Cristo nos permite comegar a usar essas emogdes
como elementos catalisadores para nos voltar para Ele e nos habilitar a viver para Ele e para os outros mesmo quando
consideramos que ndo somos capazes disso.

Por pior e mais vergonhoso que seja nossos traumas, frustragbes, lembrangas e problemas, os soffimentos que
passamos nos da um entendimento melhor do que significou para Cristo carregar a vergonha do mundo. Muitos diante
das tristes lembrancgas convivem por anos a fim, com o embarago que as agdes terriveis e mas lhes impde; porém é
isso que da entendimento do que significou para alguém que nunca fez o mal ser vilipendiado pelos pecados alheios.
Cristo sofreu por causa de decisdes pecaminosas da humanidade, mas o sofrimento dEle possibilitou que nés sejamos
limpos da vergonha, do pecado e do erro.

Temos um Salvador que também sentiu vergonha; um Salvador que derramou Seu proprio sangue para que possamos
ser limpos e purificados dos nossos pecados e mazelas.

Existe alguma maneira de mudar seus sentimentos?
Admita suas proprias falhas e pecados. O apéstolo Paulo foi escolhido a dedo por Jesus para ver o Seu corpo
ressurreto. Ele foi usado por Deus para compartilhar o Evangelho por todo 0 mundo, e onde quer que pregasse, igrejas
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eram fundadas. Por que entdo ele continuava nos lembrando das suas falhas (que ele foi um blasfemo, um perseguidor
dos critdos e inimigo de Jesus) 1 Timéteo 1:12-17? Ele nao fez isso apenas uma vez; de forma regular e publica, ele
proclamou seus erros (Atos 22:3-5; 1 Corintios 15:9-10; Galatas 1:13; Filipenses 3:6-7).

Paulo tinha duas razdes para suas confissdes publicas: dar gloria a Deus e esperanga aos outros.

Paulo destacava seus pecados para langar um destaque ainda mais brilhante sobre Jesus, Seu Senhor e Salvador.

A mensagem dele era: “Se Jesus pode fazer isso por mim, o principal dos pecadores (um presungoso, assassino,
hipocrita religioso) entao ele certamente pode fazer o mesmo por cada um de nés!” A confisséo de Paulo inspira
esperanca. Da mesma forma, quando admito minhas préprias falhas € mostro como Jesus trabalhou em mim, outros
entendem que ndo sou melhor do que eles. Isso lhes da esperanca de que Deus também esta trabalhando neles.

Com frequéncia, embora nem sempre, nossos sentimentos estdo associados aos nossos desejos, pensamentos e
acgdes. Ainda que ndo sejamos capazes de controlar de imediato nossos sentimentos apenas dizendo a nés mesmos
para nos mantermos firmes ou sermos felizes, podemos influencia-los poderosamente ao escolhermos aquilo que
desejamos e a forma como pensamos € agimos.

Cristo pode comegar a mudar nossos desejos. Isso pode ou n&do resultar em emogdes imediatas mais positivas
(lembre-se de que Cristo experimentou um sofrimento tdo grande que foi descrito como ‘Homem de dores’), mas pode
haver uma alegria latente que nos sustenta. Na cruz, Cristo ndo se importou com a vergonha; em vez disso, olhou para
a alegria que Ihe fora proposta. Hebreus 12:1-2.

Tiago nos diz que devemos ter por motivo de grande alegria 0 passarmos por varias provagdes porque, se
perseverarmos, seremos capazes de nos tornar pessoas semelhantes a Cristo, pessoas maduras e completas, sem
que nos falte coisa alguma. Tiago 1:2-4

Quando nos damos conta de que nosso desejo por Deus foi substituido por nossos préprios desejos, podemos pedir
perddo — podemos contar a Jesus tudo que queremos e dizer quao arrependidos estamos por viver para nés mesmos,
e ndo para Ele. Podemos pedir ao Espirito Santo que nos dé novos desejos, para que cresgamos, desejando nada na
terra além de Cristo e Seu reino. Podemos pedir que Jesus, por intermédio de Seu Espirito, nos supra com aquilo de
que realmente precisamos (um amor crescente por Deus e pelos outros), e que nos dé a forga necesséaria para nos
afastarmos de nossos préprios desejos. Ao agirmos assim, podemos comegar a experimentar mudangas emocionais.
Nossas emogdes podem comegar a refletir fielmente as emogdes de nosso Criador, e nossos sentimentos ndo nos
levardo a acreditar em coisas que ndo sdo verdadeiras. As emogdes positivas podem ser o reflexo brilhante de nos
alegrarmos em Deus, enquanto as emogdes negativas redimidas podem ser catalisadoras para nos ajudar a equilibrar
nossos desejos e, assim, experimentar uma alegria maior.

N&o deixe seus sentimentos te autoboicotar.

Nossos sentimentos podem ser servos Uteis se os utilizarmos da mesma forma que fazemos com a luz vermelha do
motor quando se acende para apontar um problema no automével. A luz nos avisa que existe um problema que deve
ser imediatamente solucionado. Os sentimentos podem servir ao mesmo propdsito, alertando-nos sobre um desejo, ou
um idolo, que deve ser enfrentado imediatamente. Isso ndo quer dizer que todos os sentimentos, incluindo os intensos,
sejam motivados por desejos errados ou indiquem idolatria, mas algumas vezes até mesmo reagdes emocionais
apropriadas, como, por exemplo, a ira diante da injustica ou a tristeza diante da perda, podem ir na dire¢do errada
quando nosso desejo se afasta do desejo de Deus. E uma boa ideia manter os olhos na “luz do motor”.

Os sentimentos podem ajudar-nos a valorizar mais o que Cristo sofreu em nosso lugar

Com frequéncia, as pessoas que foram muito magoadas e suportaram um sofrimento intenso estdo mais preparadas
para valorizar adequadamente o sofrimento que Cristo suportou por nds. Pense em uma época de sua vida em que
vocé sofreu profundamente. Vocé consegue lembrar como eram esses sentimentos? Enquanto lembra a dor emocional
daquela época, isso ajuda vocé a entender melhor o que Cristo experimentou? Isaias 53:1-5

Aprenda a reconhecer e valorizar os sentimentos bons associados ao amor romantico no casamento, ao nascimento de
um filho ou de uma filha, as primeiras flores da primavera, a decisdo por Cristo de um membro da familia, a realizagao
de um projeto importante, a dificil vitdria sobre um habito pecaminoso, a alegria de ser um herdeiro de Cristo. Deus foi
bom ao nos criar com sentimentos.

Certamente os bons sentimentos sdo uma béngdo, mas mesmo esses devem Ser nOSSOS SErvos, € Nao NOSSOS
mestres. Devemos usa-los para acrescentar entusiasmo ao nosso louvor a Deus e para aumentar nosso amor e nossa
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devocao a Ele. Devemos usar 0s sentimentos bons para nos ajudar a buscar ardentemente a semelhanca com Cristo e
para nos ajudar a galgar novos degraus de crescimento.

Porém, sentimentos ruins também podem ter beneficios eternos se os utilizarmos para voltar nossos coragdes para
Deus. Os sentimentos negativos podem ajudar-nos a cultivar gratidao pelo sofrimento de Cristo em nosso favor, odiar o
pecado, ansiar pelo céu; perder 0 apego ao que é apenas passageiro; tornar-nos mais preocupados com o local em
que as outras pessoas passardo a eternidade; tornar-nos capazes de nos identificar com outras pessoas em seu
sofrimento. 2 Corintios 7:8-10; Salmo 119:71-77; Salmo 84:1-8.

Vocé cré que Deus quer usa-lo na vida de pessoas para 0 bem delas? Lembre-se, foi Deus que escolheu Moisés para
liderar os israelitas. Vocé acha que essa escolha foi acidental? Deus conhecia o futuro, entdo Ele sabia que um dia
Moisés ficaria em uma posigéo de intercessé@o entre Ele e o Seu povo. Da mesma maneira, Ele também escolheu
Cristo para nos resgatar. Agora, ja que vocé é um cristdo, Ele o designou para estar em lugares onde pode ajudar a
resgatar a outros.

Entdo comece perguntando: “Do que essa outra pessoa precisa?” ao invés de “O que eles querem?” ou “O que eu
quero dele ou dela?”. Ore a Deus e veja como vocé pode ajudar a suprir as necessidades do préximo.

O amor suporta por um longo tempo.

No6s podemos ficar cansados muito rapidamente ao cuidar de alguém mais do que de nds mesmos. Isso acontece
frequentemente. Ha muitas vezes que vamos nos sentir ‘usados’ por outras pessoas. Quando isso acontece medite em
Romanos 15:5-6. Paulo esta falando sobre viver em harmonia um com o outro, entdo ele pede ajuda “ao Deus da
paciéncia e da consolagéo”.

Perceba como esses dois elementos (paciéncia e consolagao) trabalham juntos. No momento em que vocé gostaria de
parar de tentar alcangar uma pessoa dificil, Deus o capacita a suportar, a continuar conectado, mesmo quando as
coisas estao instaveis entre voceés.

Mas Ele é mais que o Deus da paciéncia. Se isso fosse tudo o que Deus é, vocé poderia facilmente sentir como se
tivesse um deus estafado, que é triste, sombrio e que o forga a trilhar caminhos acidentados em relacionamentos sem
nenhum sinal de alivio.

Felizmente vocé adora um Deus diferente. O seu Deus é um Deus de consolagdo. Seu Deus traz luz e alegria a sua
alma enquanto vocé luta para glorifica-IO através de seus relacionamentos. A estrada da harmonia nos
relacionamentos ¢é dificil (vocé precisara desse “Deus da paciéncia”), mas néao € desoladora, porque Ele € um Deus
consolador.

Por isso, quando estiver pronto para desistir, vocé precisa lhe pedir que o encoraje. Deixe-O lembra-lo de que, porque
Ele é por vocé, ninguém pode ser contra vocé. Romanos 8:31-39. Ouga novamente dele que Jesus deu a propria vida
por vocé, e Ele intenciona terminar a obra que comegou em sua vida.

Ele ndo desistiu de vocé, ainda que vocé saiba que Ele tem todas as razdes para isso. E o encorajamento dEle que o
movera ao arrependimento de seu egocentrismo e |he dara o desejo de tentar novamente com os outros.

Peca a Jesus que encha o seu coragdo com o conhecimento da largura, comprimento, altura e profundidade do Seu
amor por vocé. Peca-lhe que o encha da alegria por causa da heranga que vocé ja tem dEle. Quando Ele responder
aquela sua oragéo, vocé sera capaz de genuinamente amar as pessoas dificeis em sua vida.

A questao da ajuda as pessoas € do aconselhamento biblico tem-se tornado cada dia mais relevante. A cada momento
somos procurados por mais e mais pessoas aflitas e desesperadas, buscando alguém que possa dar-lhes esperanca,
socorro e ajuda. E fato que muitos cristdos sentem-se chamados para prestar ajuda, e auxiliar a carregar o fardo
dessas pessoas; porém, um numero provavelmente igual de cristdos reluta fortemente em arregagar as mangas e
lancar-se a esta tarefa. Alguns talvez sintam medo por terem tido experiéncias negativas, quando tentaram ajudar
alguém, e sentiram-se incapazes para tal. Outros desejam ajudar, porém ndo sabem como fazé-lo e acabam desistindo
da tarefa, deixando-a exclusivamente nas méos de profissionais treinados. Independentemente da razéo pela qual as
pessoas deixam de prestar ajuda, a triste realidade € que ha pouca gente disponivel para auxiliar um nimero téo
grande de pessoas que necessitam de alguém que esteja disposto a ajuda-las a carregar seu fardo.

Todo crente em Jesus Cristo é potencialmente um ajudador ou um conselheiro — sempre lembre-se que a IGREJA
PRIMITIVA sempre foi conhecida como uma COMUNIDADE TERAPEUTICA. Esse conceito é profundo e verdadeiro
pelo fato de, no Corpo de Cristo, Deus néo ter estabelecido o cargo de conselheiro. Na realidade, devido ao Espirito
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Santo Consolador habitar em nds, Deus nos capacitou para tudo o que Ele planejou que fizéssemos, mesmo além de
nossos dons especiais. E, dentre as responsabilidades que Ele nos deu, encorajar e aconselhar sdo duas das mais
significativas a serem desempenhadas na igreja. Essa ajuda nada mais é que o cumprimento de uma ordenanga
biblica: “... ensinem e aconselhem uns aos outros com toda sabedoria...” Colossenses 3:16 NVI.

Quando admitimos nossa fraqueza para ajudar outros em seus conflitos emocionais € ao mesmo tempo nos dispomos
nas maos de Deus para servi-IO, servindo ao proximo em sua luta emocional, podemos ser o toque de Deus na alma
necessitada. Deus, através do Espirito Santo, equipa-nos para essa tarefa.

Quase nada existe impresso para mostrar que o aconselhamento pode e deve ser uma parte vital do avancgo da
igreja em direcao a outros. Ajudar envolve interagdo com outros. Os melhores ajudadores sdo os que praticam suas
habilidades de ajuda e que se envolvem na vida de outros.

A psicoteologia, ou no ACONSELHAMENTO CRISTAO, sempre baseia-se na crenca de que a ajuda tem que ter a
Biblia, a Palavra de Deus, como fundamento, e estar de acordo com a Grande Comiss&o: Jesus ordenou a Seus
seguidores que fizessem discipulos de todas as nagdes.

Ajudar é tarefa de todos. Psicdlogos, psiquiatras, terapeutas, assistentes sociais, pastores, e outros profissionais séo
especialistas nessa area; mas, de um ou outro modo, todos nds temos oportunidades de ajudar quase todos os dias.
Orientar nossos filhos numa crise, consolar um vizinho enlutado, aconselhar um adolescente sobre um problema de
namoro, ouvir um parente descrever suas dificuldades com um filho ou filha problematica, encorajar a familia de um
alcoodlatra, ajudar o cdnjuge a enfrentar uma situacao dificil no trabalho, guiar um jovem cristdo num periodo de duvida
— todas essas sdo situagdes de ajuda. Assim como ajudar um motorista em dificuldades no acostamento.

Ser um aluno de curso biblico ou Escola dominical ndo é ser discipulo. O aluno aprende do professor, mas muitas
vezes ndo segue o professor em obediéncia e dedicagéo. Seu alvo néo é tornar-se como o professor. Em contraste,
Jesus veio ao mundo para fazer discipulos que iriam aprender dEle, obedecé-lo, tornando-se como Ele e seguindo-o.
Ele passou Sua vida discipulando homens e mulheres. Entao, no final de Sua vida terrena, ordenou a cada um de nds
que seguisse Seu exemplo fazendo discipulos para Ele. Consequentemente, Jesus nos deu a tarefa de fazer discipulos
que pudessem continuar Seu trabalho.

Depressao

Crises pessoais, dificuldades, enfermidades, problemas financeiros, crises conjugais, medo, pavor, tem se intensificado
neste inicio do século. A humanidade tem sido atingida por um mal silencioso que pode levar a morte; tem sido
considerado o mal do século XXI — depressao.

Um dos piores males de todos os tempos, que tem atingido todos os seres humanos das mais diferentes classes
sociais e civilizagdes. Precisamos aprender como vencer esse mal, como reconhecer, identificar e ajudar aos outros
que estao passando por esse vale.

Salmos 4:8 “Em paz também me deitarei e dormirei, porque sé tu Senhor, me fazes habitar (repousar) em seguranca”

O que é depressao?

Nos nédo temos uma defini¢do fundamentalmente rigida porque ha muitas teorias acerca do porqué da depressao.

Na ciéncia médica ha muitas teorias, nas ciéncias humanas, na psicologia ha muitas definicbes, cada corrente
apresenta um postulado tedrico. Nao ha definicdo exata para dizermos — “é isso por causa disso”!

Cada vez mais ha uma descoberta nova, hd um novo angulo da ciéncia. Por mais que a depressao tenha sintomas
caracteristicos, como a tristeza e falta de animo, ela pode se manifestar de maneiras diferentes, precisamos estar
atentos aos sinais, comportamentos e atitudes anormais da pessoa. O transtorno depressivo € um disturbio de humor
que afeta como a pessoa pensa, sente e se comporta.

Dependendo do anglo da ciéncia ela traz uma definicdo nova, entre tantas definicdes da depressdo, vamos dar uma
aqui.

Depresséo é a perda profunda do humor, energia ou animo, por questdes de tristeza e sofrimento moral (situagoes
sobre pressdo, circunstancias que levaram a uma presséo psicoldgica). Os sintomas e sinais da depressao podem
variar de desesperanca e fadiga, além de sintomas como perda de interesse pela vida, dores fisicas e até
pensamentos suicidas.
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Numa linguagem mais comum, vamos usar uma coisa que vocé vé em estrada, de vez em quando vocé esta viajando
e vé uma placa na estrada: “depressao na pista’, significa que a estrada estd em um nivel normal e ela vai ter uma
caida, vai sair de um nivel normal e vai para um nivel inferior.

Sl
A=19 - Depressao
Adverte ao condutor do veiculo da existéncia,
adiante, de uma depressdo na pista.

A saida da normalidade do nivel da estrada para um nivel inferior, em uma linguagem bem simples & vocé sair do nivel
normal e ir para um nivel inferior; um rebaixamento, um desnivel, porém até a placa adverte “alerta, reduza a
velocidade, presta atengéo para passar pelo desnivel’.

‘No meio das ciéncias humanas o pessoal diz que a depresséo € o resfriado da psicopatologia, ou seja, resfriado € uma
coisa comum, todos tem resfriado, agora a psicopatologia € a parte da psicologia que faz um diagnostico das doencas
emocionais e do psiquismo humano para encaminhar a outra pessoa para um psiquiatra ou até um outro psicélogo,
entdo se diz que depresséo € o resfriado, € comum, muita gente passa por depress@o, € comum muitas pessoas ja
terem tido os sintomas que vamos descrever; muitos passam, superam, ressignificam e nem perceber, e outros travam!
Alguns tipos de depressdo sdo causados por eventos na vida de uma pessoa e outros por alteragdes quimicas no
funcionamento de nosso cérebro, ou mesmo questdes hormonais ou uma anemia profunda.

Tipos de depressao

e Transtorno depressivo maior ou depressio reativa (ou depressdo maior) - E o tipo mais popular, mais
frequente e conhecido, também conhecida como depressao classica ou unipolar, podendo ir de sintomas leves
aos mais graves; apresentando esses sintomas durante boa parte do dia — todos os dias; geralmente causada
por fatores externos, injusticas, assédio moral, perdas, morte de um ente querido, danos diversos, emprego,
perda financeira muito significativa, perda da estabilidade financeira, perda do namoro, noivado ou casamento;
(pode também ser uma heranga geracional) podendo durar semanas ou até meses com alteragdes de sono,
apetite e peso. Caracteriza-se por um quadro de humor deprimido, desanimo, tristeza persistente, insonia, falta
de apetite, perda de interesse e de prazer, pessimismo, diminuicdo das atividades, baixo nivel de energia,
energia reduzida, expressao muito abatida, dores no corpo (dores de cabega e musculares) e, em casos mais
graves, sofrimento, melancolia e incapacidade temporaria, especialmente quando néo tratada.

e Depressao casual — um episddio depressivo casual € caracterizado por um periodo de tempo em que o
individuo apresenta uma sensivel alteragcdo em seu comportamento. Geralmente, os pacientes relatam uma
mudanca repentina no estado de humor, e que pode durar algumas horas, dias ou semanas. Esse caso
especifico de depressdo surge sem causa aparente, ja que o proprio paciente ndo consegue identificar
exatamente quando os sintomas comegaram. Porém, se n&o for adequadamente tratada, a depresséo casual
pode se prolongar por mais tempo e evoluir para transtornos depressivos mais graves. Normalmente o
paciente alega insatisfacdo com a vida; alteragdo repentina no comportamento, sentimento de tristeza por
causa indefinida; indisposicao para realizagdo das tarefas diarias.

e Depressao Bipolar - ¢ diferente de transtorno bipolar, porém a pessoa experimenta episddios de humor
extremamente deprimido que satisfazem os critérios para depressdo maior. E a alternéncia de momentos
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depressivos com periodos de extremos, euforicos ou irritaveis, chamados ‘manias” ou uma forma menos
grave, chamada “hipomania”.

Distimia (transtorno depressivo persistente ou ainda transtorno depressivo mais leve) — essa é uma
forma de depressdo cronica — com duragdo minima de dois anos, onde normalmente a pessoa acaba
aprendendo a conviver com isso — de intensidade moderada, quando o individuo fica predominantemente
triste, uma tristeza profunda ou desesperanga cronica; desanimado, baixa autoestima ou sentimentos de
inadequagéo, falta de interesse em coisas que ja gostou, mudanga, irritabilidade ou impaciéncia, alteragao de
apetite, pessimista, e sem vontade de agir, com pouca energia e concentracdo, dificuldade de funcionar na
escola ou no trabalho, raciocinio lento, porém consegue cumprir suas atividades de rotina, porém retraido
(retraimento social) e com sentimentos de muita negatividade. Uma pessoa diagnosticada pode ter episédios
de depressao maior, juntamente com periodos de sintomas menos graves. Pode ser confundido com um mau-
humor casual ou até associado ao temperamento da pessoa, sendo definida como uma pessoa sombria,
pessimista, queixosa, quando na realidade estdo lidando com uma doenca mental crénica. Esse tipo de
depressao tende a durar anos, entdo as pessoas com esse tipo de depressdo podem comecar a sentir que
seus sintomas sao apenas parte de sua visdo normal da vida. A distimia também tem tratamento. Muitos que
passam por esse tipo de depressdo sentem que sua vida ocorre como se tivessem puxado o freio de mao,
nunca se sentem leve.

Depressao pés-parto — Os sintomas podem aparecer nas primeiras semanas depois do parto ou mesmo
durante a gestacdo. Esse tipo de depressao tem causa definida — ocorre devido as alteragdes hormonais
durante a gestagao, e que persistem até o pos-parto (nem sempre é rejei¢do da crianga, porém se manifesta
como uma apatia ao bebé). Os sentimentos de extrema tristeza, ansiedade e exaustdo podem dificultar que a
mée realize atividades diarias de cuidado do bebé e de si mesma. Toda gestagdo envolve aspectos
biopsicoldgicos e que afetam consideravelmente o estado emocional da mulher. Isso a torna mais vulneravel
aos desequilibrios psicolgicos principalmente nos primeiros dias de vida do bebé. E bem mais grave do que a
sensagdo de ansiedade que muitas mulheres experimentam apés o parto, que normalmente desaparecem
dentro de dez dias a duas semanas, porém se estender por mais periodo deve ter a atengéo e o cuidado de
familiares e médicos onde o psicélogo tem que trabalhar em harmonia com o ginecologista. Alguns sintomas
que sinalizam esse quadro: culpa excessiva; crises de choro constante; baixa autoestima; tristeza e
melancolia; aparéncia desleixada; pouco interesse pela crianga; insdnia e cansago extremo; reclamagéo na
hora de amamentar o bebé; sensac¢ao de incapacidade para cuidar da crianca; medo de receber visitas, até
mesmo das pessoas mais proximas; perda de interesse em atividades incluindo sexo. (Cerca de uma em cada
sete mulheres tem sofrido com essa enfermidade)

Transtorno disférico pré-menstrual ou também conhecida como depressao endégena — Conhecida como
TDPM, estimasse que 5% das mulheres em idade fértil tenha esses sintomas mais severos. E uma depressao
de origem interna, problemas com reagfes quimicas no organismo, funcionamento das glandulas, surge quase
todos os meses no periodo que antecede a menstruacao e deve cessar quando o ciclo se inicia. Assim como a
TPM, decorre de uma baixa de estrogénio, o horménio feminino. Os sintomas, no entanto, sdo muito mais
severos do que a tensdo pré-menstrual comum, a ponto de deixar a paciente incapaz de exercer atividades,
irritabilidade, fadiga extrema, sentimentos graves de estresse ou ansiedade, mau humor geralmente com crises
de choro, inchago, aumento de apetite, dores pelo corpo, sensibilidade maméria e muita indisposicao.

Transtorno afetivo sazonal - algumas pessoas tém maior sensibilidade e costumam sofrer alteragbes no
humor ou mudangas no estado emocional por influéncia das estagdes do ano, essa depressao ocorre durante
0s meses de inverno, onde a falta da exposi¢éo a luz desequilibra 0 metabolismo enzimatico e hormonal, o que
resulta em desiquilibrios das substancias responsaveis pelo humor. Por isso € mais comum em paises de
clima temperado, onde os dias de invernos séo curtos e a exposi¢ao a luz reduzida; ou locais onde o inverno é
muito longo. A depressao de inverno, que costuma se repetir todos os anos, € acompanhada de retraimento
social, aumento do sono e ganho de peso. E a baixa da vitamina “D” natural. Acredita-se que essa situagao
seja desencadeada por um disturbio no ritmo circadiano normal do corpo. A luz que entra pelos olhos influencia
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esse ritmo, e qualquer variagdo sazonal no padrdo noite e dia pode causar um perturbagdo que leva a
depresséao. (Para esse tipo, existe hoje em dia um tratamento baseado na luz, cdmaras de luz, terapia com luz;
incluindo tecnicas de relaxamento que podem ajuda-lo a restaura a energia perdida).

Pode também ser considerada “depressdo sazonal” fases depressivas que acontecem em determinadas
épocas do ano: natal, aniversario, pascoa, fim de ano, periodos que induz, naturalmente, a reflexdo e pode
exercer uma pressao psicologica muito forte em que traz tristes recordagdes, ou ndo conseguiu cumprir 0s
alvos, metas propostas para o periodo que se passou; neste caso um estresse é gerado pela cobranga
excessiva, fuga de assuntos relacionados a metas; impaciéncia e nervosismo; agitagdo constante e ansiedade.

Depressio psicotica ou psicose depressiva — E uma depressdo muito perigosa, um softimento intenso e
violentissimo pode levar a pessoa a perca do controle da realidade e a pessoa ser levada até a morte, ou
automutilagéo, autodestrui¢do ou suicidio se ndo tratada. Ocorre quando uma pessoa tem depressao grave e
sintomas psicéticos, como ter falsas crengas (delirios) e ouvir ou ver coisas perturbadoras que os outros ndo
conseguem perceber também (alucinagbes ou até conhecido como psicose). Alucinagdes sdo quando vocé Ve,
ouve, cheira, degusta ou sente coisas que realmente ndo existem, ou nao estao ali; Um exemplo comum é
ouvir vozes ou ver pessoas que nao estao presentes. Uma ilusdo é uma crenca intima que é claramente falsa
ou ndo faz sentido, porém, para quem esta sofrendo essa psicose, todas essas coisas sdo muito reais e
verdadeiras. Os sintomas psicéticos geralmente tém um "tema" depressivo, como delirios de culpa, pobreza ou
doencga, podendo também ter um conteudo persecutério. Os primeiros sinais de psicose incluem desconfiar
excessivamente de outros, isolamento social, emocdes intensas e inapropriadas, problemas para pensar com
clareza, reducéo da higiene pessoal e queda no desempenho no trabalho, na escola ou igreja.

Muitos questionam se pode virar uma esquizofrenia — NAO!

A depressao é um disturbio de humor e a esquizofrenia € uma doenga psicética.

Transtorno depressivo induzido por substancias (medicamentos) — esta, estd associada a ingestao,
injecdo ou inalagao de uma substancia (abuso de drogas, exposigao a uma toxina ou uso de medicamentos), e
incluem os sintomas de um transtorno depressivo que persistem além da duracdo esperada dos efeitos
fisiologicos da intoxicagé@o ou periodo de abstinéncia.

Depressao atipica — A depressao atipica € caraterizada por episodios de crises melancélicas, nas quais
o individuo demonstra muita instabilidade emocional e falta de esperanga em relagéo a vida. Geralmente, ha a
negacdo quanto a necessidade de ajuda. Esse comportamento vem acompanhado de muita tristeza e de
pensamentos de morte. O senso de inutilidade e o desinteresse pelas atividades que antes eram prazerosas
também s&o notdrios. Logo, se vocé conhece alguém préximo que apresenta esses sintomas fique atento.
Além desses, o individuo também podera apresentar: insénia; humor apatico e instavel; queixas de cansago
excessivo; uma ansia por comer; falta de energia para a realiza¢do das atividades de rotina; Na verdade € uma
depressao atipica: na depresséao maior normalmente a maioria dos pacientes dormem muito pouco, ja na
depressao atipica o paciente dorme demais. Na depressao maior configura-se pela perda de apetite, na atipica
€ a compulsdo por comida;

Qualquer um dos tipos de depressdao podem ser: leve, moderada ou grave, a depender da intensidade dos

sintomas.

Sé&o consideradas depressodes crdnicas: as que sao por um longo periodo, mas numa intensidade menor.
Sé&o consideradas depressdes agudas: aquelas que tem uma intensidade forte, porém mais curta durag&o.

Em geral, os sintomas de uma pessoa depressiva sao: além do estado deprimido (sentir-se deprimido a maior parte

do tempo, quase todos os dias) e da anedonia (interesse e prazer diminuidos para realizar a maioria das atividades),
sao sintomas de depressao:

Disturbio de sono (insdnia ou sonoléncia excessiva diariamente, ou sono perturbado)
Choro constante
Ansiedade
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o Alteracdo de apetite
e Alteragdo do peso (perda ou ganho de peso néo intencional)
e Um néo investimento em si mesmo, desinvestimento em si proprio; a pessoa se acha a mais chata, se acha a
mais miseravel das criaturas, a mais terrivel, 0 mais desgragado. Baixa autoestima
Desanimo profundo
Fadiga ou perda de energia constante
Dor cronica
Agitacéo ou letargia motora; problemas psicomotores (agitagdo ou apatia psicomotora)
Sentimentos de inutilidade ou de culpa excessiva
Dificuldade de concentrag@o e de tomar decisdes (habilidade diminuida para pensar ou concentrar-se)
Pensamentos de suicidio ou morte e ideagao suicida
Alteragéo da libido
Além disso, condicdes “FiSICAS” (por exemplo, problemas de tireoide, um tumor cerebral ou deficiéncia de vitaminas
ou horménios) podem imitar sintomas de depressao, por isso é importante descartar causas médicas gerais.

Alguns entre tantos sintomas de uma pessoa depressiva; inicialmente os sinais da depressdo podem nao ser
reconhecidos. Mas sempre precisamos estar atentos sobre possiveis pensamentos a ideias suicidas ou de
autodestruigéo.

Ai vem uma pergunta que esta na mente de muitas pessoas: “Pode um servo de Deus entrar em depressao?” Pode um
servo de Deus passar pela depressao? Sim claro que pode!!!

1°. Por uma questao de humanidade, vocé néo deixou de ser, ser humano, &€ um problema sério no nosso meio, as
pessoas pensarem que ja estdo no estado de santidade, esquecem que estdo no processo de santificagdo, aqui
estamos em um processo de santidade, enquanto vocé tiver aqui nesta terra vocé vai ter tribulagbes e adversidades.
Santidade total s6 em Deus e s6 quando vocé estiver nos céus.

Se alguém te der um beliscao vai doer, vocé vai sentir, ¢ uma reagao humana, normal.
Muitos por pura falta de conhecimento, atribuem as doengas emocionais a satanas.
O cristdo admite que uma pessoa que tem uma doenga no figado, ou Jesus cura, ou ele toma remédio ou se for grave
ele precisa ser operado.
Assim também com uma doenga no coragao; ou Jesus cura, ou ele toma remédio ou se for grave ele vai ter que ser
operado. Isso em qualquer érgéo ou parte do corpo, seja membro ou 0ssos, aceitam profissionais de saude.
Problemas nos dentes, aceitam ir ao dentista, nas vistas, procurar um oftalmologista e até usar 6culos, mas quando é
doenca mental, muitos pensam ser demonio, ser espiritual, e ndo aceitam especialistas como terapeuta, psicdlogo ou
até psiquiatra.

Cada um de nos somos um espirito que possuimos uma alma e moramos num corpo. E a alma é a sede das vontades,
pensamentos e emogdes. Todos nds somos seres psicossomaticos, somos mente e corpo; parte matéria e parte
espiritual!

Pensamentos ou intelecto, inteligéncia onde se tem o raciocinio.

Vontades ou voligéo, onde se tem a iniciativa, os desejos.

Emocdes onde se tem os sentimentos, as sensagdes.

Veja as palavras de Jesus em Mateus 5:44-45
As coisas deste mundo terreno elas tanto acontecem ao nivel do ser humano comum como daquele que serve a Deus.

2°, E evidente que o diabo que tem um ardil psicolégico terrivel ele percebe quando vocé esta triste arrasado,
decepcionado, e joga pesado, isso néo significa que a origem de todas as depressdes séo possessdo demoniaca!

O diabo sabe que se ele conseguir derrotar o seu psiquismo ele vai ter vitoria na tua vida. Nao deixe o diabo ter
vantagem na tua vida, nao deixe ele ter a Ultima palavra. Lembre-se de Jesus sendo tentado, ndo deixe o diabo ter a
ultima palavra. Diga para ele: “Olha diabo eu posso todas as coisas naquele que me fortalece, olha diabo, eu sei em

14




PSICOTEOLOGIA Instituto Jafia Depresséo & Cristianismo
quem tenho crido e que Ele é poderoso para guardar o meu depésito até o dia final”. Declare a Palavra; profetize a
Palavra; Viva a Palavra.

Olha diabo, gragas a Deus que me da a vitoria por nosso Senhor Jesus Cristo.

Um outro fator, em nivel do povo de Deus € que as pessoas comegam a agir exclusivamente dentro da deidade
humana, é a deidade do homem, mas o0 homem néo é nada.

O homem se acha senhor de tudo, se acha que tem solugao para tudo, mas o homem néo é nada.

Ele se julga capaz de tudo, resolve tudo e faz tudo e na hora que abate sobre ele um problema ele n&o tem equilibrio
emocional para suportar aquilo, e quando vocé faz isto vocé € um forte candidato a ter depressao na tua vida.

Quando Deus esta fora das decis6es da vida da pessoa, esta pessoa é um forte candidato a ser um depressivo.

Filipenses 4:6 “N&o estejais inquietos por coisa alguma, antes as vossas petigbes sejam em tudo conhecidas diante
de Deus, pela oragéo e suplicas, com agédo de gragas.”, participe a Deus tudo que estd acontecendo na tua vida, nao
tome decisdo precipitada. Nao fique com seus problemas, participe a Deus tudo, 1 Pedro 5:5-7 “langando sobre ele
toda a vossa ansiedade, porque Ele tem cuidado de vos”.

Por causa destes motivos uma questdo de humanidade, satanas se aproveita deste momento e nao quer deixar Deus
agir, uma questéo que vocé esta deixando Deus de fora da sua vida, vocé & um forte candidato a entrar no tinel da tua
depressao quando tiver um problema que vocé ndo consiga solucionar.

Como n&o deixar a depressao néo te alcancar?

Como eu fago para a depressao ndo me derrotar?

Como eu fago para ela néo fazer parte da minha vida?

Este estado de tristeza e de derrota, a gente pensa que é a pior pessoa do mundo, que tudo sé da errado para mim,
que somos a pior criatura e parece que nunca vamos sair dessa fase.

Vamos ver agora dois homens na Biblia que tinham tudo para serem pessoas deprimidas, os homens que tinham tudo
para ser 0s mais chatos da Biblia; as piores pessoas com os piores comportamentos, sendo 0s mais ranzinzas.

Joseé no Egito

Um, se chama José no Egito, com 14 ou 15 anos, ele teve um sonho, e foi contar aos seus irmaos (a Biblia ndo nos
diz com que tom ele contou, se ingenuamente ou se ensoberbecendo-se, mas a Biblia nos diz que os irm&os ja ndo
tinham um bom relacionamento com ele, ainda mais o invejaram. Ele relata o sonhos dos molhos: “Olha a gente estava
amarrando os molhos no campo e vi quando um molho se levantou e onze molhos se dobravam a mim”, e eu tive um
outro sonho: “eu vi onze estrelas 0 sol e a lua e todos se encurvando a minha estrela”

Seus irmaos se iraram ainda mais e planejaram acabar com a vida dele, porém um dos irmaos disse: “Nao, matar, nao
podemos, € sangue do nosso sangue; vamos vendé-lo, pelo menos levantamos uma verba com ele para nés”.

O pai pede que José va ver onde esta seus irmaos e venha contar o que eles estdo fazendo. A hora que eles o vé,
dizem: Vamos mata-lo e vejamos o que sera dos seus sonhos...

Langaram ele numa cisterna, e da cisterna arrancaram suas roupas, e venderam como escravo nu a uma caravana de
midianitas. Essa caravana de midianitas vendem ele para Potifar — chefe da guarda de Farad.

Ele tem todas as evidéncias para cair em depressdo: perdas, arrancado do convivio familiar, ndo teve a oportunidade
de se despedir de seu pai; (ele ndo sabe qual histéria contaram para o seu pai), perdeu a comunh&o com sua familia
de origem, pai, mée, irmaos — mas Deus estava trabalhando para leva-lo & maturidade. De mimado, queridinho do
papai, a um lider justo.

Um dos motivos é perda e outro motivo que leva a pessoa a depressao é injustica.

Ele tem dois motivos para ser uma pessoa depressiva.

Ai ele vai para a casa de Potifar, era para ser 0 escravo mais nojento, mais irritado, mais chato, isolado no campo que
nao quer olhar para ninguém. Era para ser insuportavel, ou entdo aquele cara amuado, encostado, ndo conversava
com ninguém, mas diz a Biblia que José foi tdo bom, que Potifar colocou ele para tomar conta de tudo.
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Abrindo um paréntese aqui: “Tem gente crente, que ganha salario e é ruim de servigo; contratado, remunerado, € pago
para aquilo, ganha salario, fala mal do servico, fala mal do patréo, fala mal de tudo, s6 arruma intriga no trabalho e nem
é escravo, José era escravo, foi injusticado, ndo ganha um centavo, e foi 0 melhor escravo que Potifar ja teve.

Agora a mulher de Potifar, esta ndo valia um centavo, colocou o olho no garoto bonito, e comegou a assedia-lo, e José
correu dos desejos da mocidade, 2 Timéteo 2:22-26. A Biblia s6 manda a gente correr daquilo que e maior do que
noés, “carne” — a Biblia manda fugir. Vocé tem o poder de Jesus para enfrentar o diabo, agora a “carne”, a Biblia manda
fugir

1 Corintios 6:18-20

N&o vai encarar ndo, porque vocé vai se arrebentar, a sua tendéncia humana é maior do que a sua vontade. Ndo vai
encarar néo, que vai se arrebentar. (Nao tente o tentador!)

Mateus 26:41 “Vigiai e orai, para que néo entreis em tentagéo; na verdade, o espirito esta pronto, mas a carne é fraca’.
A Biblia s6 manda vocé fugir de uma coisa que é maior do que vocé. Foge e ele fala: “ndo o0 meu Senhor ndo me deu
vocé ele falou para cuidar de todos os bens dele, masndoati *

Ai, ela pressiona o garoto, ele tentou fugir e ela agarrou a roupa do jovem.

As fases da vida de JOSE sdo marcadas pela troca de roupas:

12 fase — seus irm&os arrancaram suas vestes e 0 venderam como escravo nu (perdas; injusticado, vergonha).

22 fase — suas roupas ficam nas méos da esposa de Potifar e é preso nu (perdas; caluniado, difamado, vergonha).

32 fase — troca de roupas para se apresentar diante de Fara6 que o chama para interpretar os sonhos que o perturba.

Imagine ‘o chefe da guarda de Farad’, chega do servigo e a esposa diz que ‘aquele escravo que ele tanto confiava, a
assediou, e ela tem as vestes dele para dizer que tinha tirado sua roupa’.

Mais uma vez, perdeu tudo que tinha na casa de Potifar e foi para o calabougo, 2 perdas e 2 injustigas.

Génesis 37 em diante diz a Biblia, e ai José foi para a prisao!

Mas José foi tdo bom na priséo, ao invés de ser amuado, quieto, era para ser o pior prisioneiro, mas ele foi tdo bom
que o carcereiro colocou ele para tomar contal!

Ele fica esquecido na prisdo, interpreta os sonhos do copeiro e do padeiro, em 3 dias se cumprem; ele pede que
lembre-se dele, porém Deus fez o copeiro esquecer até Farad ter um sonho, 2 anos depois; ja se passaram mais de 13
anos que ele esta injusticado, esquecido — ele tinha tudo para ser depressivo. De repente, Farad tem 2 sonhos, € 0
copeiro se lembra dele, mandam busca-lo; o texto diz que ele faz a barba, apara o cabelo e TROCA DE VESTES!

Comegca um tempo de honra, mas ele ndo vai visitar ou saber do pai, da familia. Ele administra os 7 anos de fartura;
inicia os 7 anos de escassez, fome, miséria, até que num dado momento, chegam os irmaos de José; ele trama toda
situacdo para provar e sentir como os irméos estdo, até que se revela como José, e traz o pai e mais 70 pessoas de
sua familia para Gésen.

Até entéo, ele ainda tem marcas, frustragbes, traumas e tristes lembrangas. O nascimento dos 2 filhos ainda séo tristes
lembrangas: Manassés e Efraim: Deus me fez esquecer do sofrimento da casa de meu pai, € 0 Senhor me fez
prosperar na terra da minha adversidade. Porém quando ele se revela, ele revela sua identidade, ha uma clemencia
dos irmaos pedindo perdao, e ha uma liberagao de perdao, e ai ele diz: HOJE SEI QUE FOI DEUS QUE FEZ TUDO
ISSO PARA QUE EU ESTIVESSE NESSA POSICAO E OS SONHOS SE CUMPRISSE (ali ele foi curado, restaurado,
transformado).

Quando seus irmaos se ofereceram para ser escravo! Ele declara: “Porventura estou eu em lugar de Deus? Vos bem
intentaste mal contra mim, mas o Senhor reverteu em bem como vocés veem hoje!”

O segredo de José nao viver depressivo, primeiro foi uma boa paternidade na infancia; o amor do pai na primeira
infancia; em segundo lugar porque ele sabia que Deus esta no controle de tudo; com isso ele néo travou nas injusticas,
nas perdas, nas calunias.
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Paulo de Tarso

O outro homem que tinha tudo para ser depressivo foi Saulo de Tarso. Ele tem uma experiéncia incrivel que todo
mundo gostaria de ter: VER JESUS FACE A FACE, caiu diante do clardo, fica cego até o Senhor enviar Ananias para
orar por ele. Ele se converte, é rejeitado pelos fariseus, pela familia, s6 que também nao foi aceito pelos 12 apéstolos
do Cordeiro, e inicialmente pela igreja, se retira, sai de cena e fica anos estudando uma revelagédo; quando o Espirito
Santo Ihes explica tudo se cumpre o que Deus tinha dito a Ananias: “Vai porque ele tem se saber o quanto ele vai
sofrer pelo meu nome”.

Um dia l& em Filipos, Atos 16, arrancaram sua roupa em praga publica, (sabe o que é um homem ficar nu em praga
publica e pagar por uma coisa que nao fez, tomar uma chicotadas nu), ele faz bem e o pessoal paga com mal, ele
levanta um paralitico, e 0 povo quer bater nele; injusticado, rejeitado, perseguido, perdas e mais perdas: tinha tudo
para ser depressivo. Filipenses 3:13-14; Filipenses 4:8-14.

O que nao presta o que € do passado e n&o vai servir para me abengoar deixa para tras, fecho o ciclo!
Um outro segredo para ndo ser um homem depressivo é o verso 8 de Filipenses 4, encher-se da Palavra de Deus.

Né&o fique ocupando sua mente com coisas que nao valem, com besteira, bobagem, frustragdes, perdas, com coisas
que ndo vao colaborar com o seu bom viver. Paulo ocupava a sua mente com coisas boas. Assim a depressdo nao vai
tomar conta de vocé.

Outra coisa que vocé precisa fazer para a depressdo ndo te alcancar, é que tem pessoas, que pensam que tem que
dizer “amém para todo mundo”, a pessoa machuca e ela tem que engolir, fala de novo, a comida esta podre, “mas eu
tenho que engolir...” Vocé tem que aprender a dizer NAO! N&o é porque é crente que precisa aceitar todas as coisas e
dizer sim para tudo.

Entdo eu tenho que botar para fora! Para ndo ficar com depressédo eu tenho que saber quando falar, como falar, e
quando ndo esta satisfeito, se expressar!

A Biblia tem parametro para tudo, Efésios 4:26 nos diz, “Irai-vos e ndo pequeis; ndo se ponha o sol sobre a vossa ira”.
Se aconteceu alguma coisa com uma pessoa, vai até ela e diga o que vocé néo gostou!

Em Atos 15:39, Paulo e Barnabé tiveram uma ndo pequena confusdo. Barnabé, queria levar Jodo Marcos, Paulo ndo
queria levar Marcos porque Marcos ja tinha dado problema na primeira viagem e retornado na metade da viagem.
Houve uma discussé@o violenta entre eles, ndo houve uma ofensa, Paulo ndo xingou Barnabé e nem Barnabé
repreendeu Paulo, foi uma discussédo de ideias e ndo de sentimentos, cada um expressou a sua ideia, e quem é estava
com a razdo? Os dois, Paulo o zeloso e Barnabé apostolo da graga. Romperam por um tempo, amadureceram,
cresceram e no final da vida Paulo vai pedir que Ihe tragam Joao Marcos que Ihe era muito util.

Paulo resistiu a Pedro na cara porque era repreensivo, ha pessoas que ficam acumulando coisas e depois isto vai
estourar de alguma maneira, ou uma neurose (um mecanismo que vocé tem como vélvula de escape) ou uma
depressao.

A terceira maneira de vocé nao deixar a depressao chegar € cumprir um mandamento da Biblia. Mateus 22:37

Amar a Deus sobre todas as coisas e ao proximo como a si mesmo. Nao é mais do que a si mesmo, isso pode levar a
depressao; mas € ‘como a si mesmo’.

Se relacionamento &€ uma das coisas que leva a pessoa a depressao e se vocé tem o amor de Deus 0 agape no teu
coragao, e pratica 0 amor de Deus, € um santo remédio para vocé ndo ser depressivo.

Mais um motivo para depressao néo te alcancgar: produza o fruto do Espirito. Galatas 5:22
Desde o dia em que vocé entregou a sua vida a Jesus vocé tem possibilidade de produzir o fruto do Espirito.

Paulo esta preso e escreve uma carta para uma igreja em liberdade que estava cheia de problemas; a Igreja estava em

guerra, e Paulo exorta, chama a atengdo mesmo! Nao podemos permitir marionete com o anjo da igreja, a igreja dos
filipenses estava em guerra. Paulo ndo escreve uma carta se comiserando: “Amados irmdos que estao ai na igreja eu
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estou preso, eu estou aqui preso na prisdo e ndo e facil estar aqui na priséo, orem por mim, por favor nao é facil estar
aqui, naol!”

Ele esta preso e escreve para os que estdo em liberdade: Alegrai-vos no Senhor, alegrai-vos no Senhor, alegrai-vos no
Senhor, alegrai-vos no Senhor, alegrai-vos no Senhor outra vez vos digo: Alegrai-vos no Senhor.

No carcere interior, apanharam em pracga publica, chicoteados, sangrando, com frio, fome, vestes toda rasgada com
Silas, quase nus, mas perto da meia noite oravam e cantavam de maneira que 0s outros presos os escutavam.

Se vocé tiver o fruto do espirito esta tristeza néo vai dominar vocé, a alegria néo vai deixar a depresséo dominar voce,
porque vocé tem alegria no seu coragdo e vocé é mais do que vencedor, pois a “alegria do Senhor é a nossa forga”.

Talvez vocé pergunte: Eu estou em depressdo como € que eu vengo isso? Ou como eu ajudo quem esta passando
pelo vale da depressdo? Como é que eu saio deste tunel terrivel que eu estou? Ou como ajudo a quem estd neste
tunel sair?

1° Ha certos niveis de depressao que estdo tdo profundos que se Jesus nao curar, vocé tera que ter uma
terapia_medicamentosa. Nao é psicoterapia, € terapia medicamentosa, tem que ter remédio onde somente um
profissional qualificado pode prescrever e/ou suspender.

Existem pessoas que estdo em depressao profunda, entram em coma e morrem. Tem que cuidar, muitas pessoas tém
morrido de depress@o. N&o tenha vergonha, nem medo de procurar um bom profissional, um psiquiatra porque
psicologo nédo pode receitar remédios, terapia medicamentosa; ndo negligencie o “alerta do painel”.

Jesus tem poder para curar toda e qualquer enfermidade, porém, Ele pode usar médicos para curar também.
Depressao profunda, muitas vezes tem que procurar um médico, um terapeuta, ou vocé pode ser levado a morte.

20, Se vocé esta em depressdao LANCA ELA para o Senhor teu Deus. Lembra do Salmista nos Salmos 42.
Choro constante é sintoma de depressivo, isolamento, lamentagdo nao resolve, tem que se tratar, tem que buscar
ajuda.
“Porque estas abatida 6h minha alma”, chama o teu Deus para cuidar de vocé nesta hora.
Salmos 46, “Deus é o0 nosso refugio e fortaleza, socorro bem presente na hora da angustia”.
As nages se embraveceram, oS reinos se moveram Ele levantou a sua voz e a terra se derreteu, 0 Senhor dos
exeércitos é o nosso refugio.
Vinde e contemplai as obras do Senhor.Ele é o teu Deus, transfere para Ele,
Chama o teu Deus e clame a Ele, Ele tem poder de te tirar desta. Ele “é o teu Deus aquieta a tua alma”.

3°. Vocé quer vencer a depressao? Se ela chegar vocé quer botar ela para correr? O que é uma psicoterapia?

A maior psicoterapia do mundo, vocé procura um psicélogo ele de um lado e vocé do outro, vocé comega a falar e o
terapeuta aqui vai formular uma hipétese aqui, e esta hipotese pode ser confirmada ou negada, e quando vocé
comeca a falar vocé expressa sentimentos, e quando vocé fala, ja estd acontecendo um processo de cura, por que
vocé esta colocando para fora, na multiddo das suas palavras vai acontecer uma coisa que muitos terapeutas chamam
de um “ato falho”. Onde a pessoa solta alguma coisa em que estava recalcada no seu consciente, s6 que tem um
detalhe, na multiddo das suas palavras vocé faz um “ato falho” vocé solta alguma coisa, um gatilho, que estava
recalcada no paciente, s6 que tem um detalhe, o terapeuta € um ser humano e ele pode maquiar, o terapeuta néo é
onisciente e nem onipotente, ele pode se enganar, ndo por que ele deseja, e ele pode errar, mas séo hipéteses; néo é
porque um terapeuta ndo acertou na primeira que terapia ndo seja eficaz.

A maior psicoterapia do mundo é:
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Coloca os dois joelhos no chdo e comega a falar com Deus, atraves da verbalizagdo vocé comega a colocar para fora,
SO que tem um detalhe, o Psicdlogo dos psiclogos ndo formula a hipotese, porque Ele é Onisciente e Onipotente, ndo
tem probabilidade de erros, vocé fala com Deus, vocé extravasa tudo que vocé esta sentindo, conta tudo que esta te
perturbando, extravasa tudo, sem hipocrisia, sem medir as palavras, conta para Ele, mas tem que falar tudo mesmo, e
Deus que conhece o profundo do ser vai dar a receita certa e a solugdo certa porque Ele é Onipotente, Ele é
Onisciente, e Ele é o Jeova Rapha, Ele vai curar vocé e Ele vai te arrancar deste tunel escuro que é a depresséo; ore,
fale com Deus, Deus néo fez o0 homem para andar de cabega baixa, Deus néo te fez para ser um derrotado, mas andar
em vida abundante, ter paz, ser feliz, derrote a depressdo em o Nome de Jesus.

Deus te fez para ter vida abundante, Deus te fez para vocé ter paz, e ter alegria, derrote a depressdo em Nome de

Jesus.

COMO TRATAR: hoje em dia ha uma variedade de opgdes de tratamento. Em primeiro lugar, procure fazer uma
atividade fisica, uma caminhada no parque; um passeio, uma viagem; podendo incluir a psicoterapia, terapia cognitivo-
comportamental (TCC), terapia eletroconvulsiva (ECT) e tratamentos naturais. Caso haja necessidade de
medicamentos € o profissional capacitado que vai prescrever, ndo se automedique € nem suspenda o uso de
medicagao por conta prépria. O plano de tratamento sera diferente para cada pessoa, dependendo das necessidades
individuais e classificagdo entre depresséo leva, moderada ou grave.

Muitas pessoas que estdo passando pelo ‘vale da depressdo’ se sentem envergonhadas ou tem medo, inseguranca,
vergonha de buscar ajuda terapéutica. O preconceito, as crengas limitantes, a vergonha, o0 medo, a desinformagéo, a
falta de programas educativos preventivos, a falta de conhecimento sobre a realidade do problema, tudo isso completa
€ agrava o quadro.

O Ministério da Saude reconhece o agravamento da situagdo, em especial, pelo aumento no numero de doengas
psicossomaticas e suicidios.

Praticamente 20% dos brasileiros tém, teve ou tera algum distirbio emocional, como ansiedade, depressédo ou
sindrome do panico.

No trabalho o problema é grande, agravado por jornadas de trabalho exaustivas, cobrangas incabiveis e metas
inalcancaveis, ainda mais pos pandemia, onde muitos oficios passaram para home office, porém, muitas empresas
aumentaram os servigos e diminuiram o salario e para a pessoa ter o mesmo salario ela tem que se desgastar o dobro!

Conscientizagao

A maioria das pessoas ndo sabem ou confundem os sintomas de doengas mentais.

Conscientizar as pessoas sobre 0 problema e as formas preventivas para evita-lo € o melhor caminho.

A medicina preventiva &€ melhor do que a doenga, do que o problema. Muitas das doengas tém melhor prognostico
quando detectadas precocemente. Ao aderir ao rastreio preventivo, é possivel identificar lesdes e doengas, realizar
tratamentos na fase inicial (antes que a condi¢do deixe sequelas) e detectar um fator de risco, que permite a corregao
para evitar o aparecimento da doenga. O principal beneficio de investir em medicina preventiva é a melhoria na
qualidade de vida das pessoas. As agdes de prevengéo trazem diversos reflexos positivos nas condigdes gerais de
saude do individuo, seja ele saudavel ou portador de alguma doenga. Do ponto de vista dos servigos de saude, as
acdes de medicina preventiva podem ser divididas em trés fases: primaria, secundaria e terciaria. Contudo, dentro
dessas fases, é possivel identificar cinco diferentes niveis de prevengéo, de acordo com o tipo e o objetivo destas
agoes.

1° nivel: promogdo da saude

O primeiro dos niveis de prevencdo engloba as agdes destinadas a manter o bem-estar geral de uma populagéo, sem
visar a nenhuma doenga em particular. Sdo agdes destinadas a manter a qualidade de vida de individuos, familias e
comunidades de modo a evitar o desenvolvimento de diversos processos patogénicos.

Exemplos: educacao alimentar, incentivo a prética de atividades fisicas, campanhas contra o uso de alcool e tabaco,
etc.
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2° nivel: protecao especifica

Este nivel também se refere a agdes que incidem no periodo pré-patogénico, antes da instalacdo da doenga. A
diferenga € que elas sao dirigidas ao combate de uma enfermidade especifica ou um grupo de doengas em particular.
Exemplos: vacinagdo, exame pré-natal, quimioprofilaxia, eliminagdo de focos de vetores de doencas, fluoretacdo da
agua, adocao de medidas ergondmicas e ginastica laboral no ambiente de trabalho, etc.

3° nivel: diagnéstico e tratamento precoce

As acgbes neste nivel tém como objetivo detectar o mais rapidamente possivel processos patogénicos ja
instalados, antes do aparecimento de sintomas. Dessa forma, & possivel adotar medidas protetoras antes mesmo de
um agravo em curso cruzar o horizonte clinico.

Embora o periodo pré-patogénico seja o melhor momento para a prevengao, o fato é que agdes de prevengao primaria
geralmente demandam investimentos caros e retornos de longo prazo. Sendo assim, o terceiro e o0 quarto niveis de
prevencao (que fazem parte da prevengao secundaria) ganham um caréater estratégico, pois permitem focar em locais e
pessoas mais suscetiveis.

Exemplos: exames periddicos de saude (checkups), rastreamentos (screenings) para doencgas infectocontagiosas,
autoexame, intervengdes médicas ou cirurgicas precoces.

4° nivel: limitacdo do dano

Este nivel de prevengédo envolve as medidas aplicadas nos casos em que o processo de adoecimento ja esta
plenamente instalado. Apesar de terem menor impacto na populacdo em geral, as a¢des neste nivel séo extremamente
relevantes por limitar a extenséo das lesdes e retardar o aparecimento de complicagdes.

Dependendo do caso, o objetivo de tais agdes deve ser a cura total ou com poucas sequelas, bem como a redugéo de
complicagdes clinicas por meio de suportes terapéuticos nos casos de condigdes crénicas (como hipertenséo, diabetes
e certos disturbios mentais) ou cronificadas (como a AIDS e algumas doengas autoimunes).

Exemplos: grupos de apoio a pacientes crénicos, telemonitoramento, acesso facilitado a servigos de saude, tratamento
médico ou cirurgico adequados, hospitalizagdo em fungéo das necessidades.

5° nivel: reabilitacao

O ultimo dos niveis de prevencdo se enquadra na fase terciaria, com agbes que buscam desenvolver o potencial
residual do organismo apos ser afetado pela doenga. O objetivo é contribuir para que o individuo aprenda a conviver
com sua condicdo de saude e consiga levar uma vida util e produtiva.

Exemplos: acompanhamento de complicagdes em pacientes diabéticos, reabilitagdo pés-infarto ou acidente vascular
cerebral, terapia ocupacional, treinamento do deficiente, proteses e orteses.

Se ndo tratada corretamente, as doengas mentais agravam o estado de salde mental e fisico. A mudanca desse
cenario exige engajamento social. Os servicos de salde precisam esclarecer a populagdo sobre os cuidados
preventivos, ja que ndo o fazem aumenta a responsabilidade da Igreja que funciona como “Comunidade Terapéutica”;
precisamos conscientizar, prevenir para que um grau relativamente ‘leve’, ndo evolua para “GRAVE”.

Cuidar do preconceito com o tema é o primeiro passo.
O segundo ¢ identificar e tratar sintomas como:

— Tristeza e preocupacgdes excessivas;

— Cansago sem motivo aparente; Fadiga cronica;

— Perda do prazer por atividades que antes gostava;

— Desleixo com a aparéncia e higiene pessoal;

— Desmotivagao pelo trabalho;

— Alteragdes de humor ou alucinagdes.

Dados sobre a depressao e ansiedade
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Especialistas da USP apontam que o Brasil esta entre os paises que mais apresentam pessoas ansiosas (63%) e
depressivas (59%). A Irlanda ocupa a segunda colocagdo com 61% da populagdo apresentando ansiedade e 57%
depressao.

Esse quadro se agravou ainda mais entre 2020 e 2021 devido a pandemia de coronavirus. Em muitos periodos o
afastamento social imposto por quarentena e lockdown privou a populagédo do convivio social e do trabalho.

O estudo da Universidade foi realizado em 11 paises. Confinadas em casa, as pessoas que ficaram desempregadas
foram as mais afetadas, apresentando sintomas de depressao e de ansiedade.

No mundo a depressado afeta mais de 300 milhdes de pessoas de todas as idades. Juntas, depresséo e ansiedade
custam US$ 1 trilhdo para a economia mundial, de acordo com levantamento da OMS.

Depressao € a causa numero um de incapacidade, podendo levar ao suicidio. Todos os anos, mais de 800 mil pessoas
com idades entre 15 e 29 anos, se matam.

A doenca afeta mais mulheres do que homens e pode gerar sérios problemas de saude fisica.

Pessoas depressivas tém problemas no trabalho, em casa, na escola e principalmente na Igreja.

Tratamentos com multiprofissionais ou atividades fisicas podem ajudar na recuperagao.

Questionario DASS-21 sobre saude mental

O questionario usado para distinguir a depressao, ansiedade e o estresse é 0 BASS-24, desenvolvido pelo PhD Peter
Lovibond.

A avaliagdo permite medir a gravidade dos sintomas do paciente, mas também um modo de acompanhar e medir a
resposta do paciente ao tratamento psicoldgico.

Seu objetivo € mensurar a intensidade das sensagdes e comportamentos dos transtornos mentais experimentados nos
ultimos sete dias

Como funciona o teste DASS-21?

Desenvolvido em 1995, o teste DASS-21 é uma importante ferramenta que_ ajuda as pessoas a identificarem o seu
estado emocional. Por meio de 21 questdes, o teste mede o humor, a ansiedade, o estresse e até a depresséo.

Sé&o questionamentos sobre reagdes ou sintomas que a pessoa vivencia, decorrente de algumas situagdes cotidianas.
Cada pergunta é classificada na escala Likert de quatro pontos de frequéncia que véo de zero a trés.

Sendo zero, que néo se aplica de maneira alguma e trés se aplica muito ou o tempo todo. Eles servem para ressaltar
os estados emocionais. O resultado pode indicar se é preciso acompanhamento médico.

Porém o teste ndo substitui uma avaliagéo psicologica e nem vale como diagnéstico. Se prestar atengéo, o ideal é que
a pessoa procure atendimento psicoldgico o quanto antes.

O teste é de dominio publico e esta disponivel na internet por meio de varios sites especializados em saude mental. Ele
serve de alerta para que a pessoa possa procurar ajuda, se auto avaliar e promover mudangas em seu estilo de vida.
Estudos apontam que entre 10 e 19 anos existe uma prevaléncia maior de transtornos mentais, sendo o principal fator
agravante as incertezas dessa fase da vida.

Como prevenir os transtornos?

Independente do tipo de problema que possamos enfrentar na vida, prevenir os transtornos mentais é sempre
possivel. O equilibrio fisico e mental pode partir de agdes simples no dia a dia, seja em casa, no lazer ou no trabalho.
Manter uma alimentagdo saudavel, praticar exercicios fisicos regulares, dormir bem, pode ser o ponto de partida na
prevencdo de doencgas. Vamos ver outras sugestdes que podem ajudar a prevenir transtornos mentais.

— Mantenha o equilibrio emocional partindo de quatro passos: néo seja impulsivo; seja flexivel; ndo foque somente no
problema, busque solugdes e acima de tudo, respeite seus limites;

— Sempre fale 0 que pensa ou sente;

- Nao acumule tristezas e angustias;

— Mantenha a respiragédo estavel, mesmo em situagdes de estresse;

— Ame a vida e mantenha o foco no presente.

Moiseés
A vida de Moisés é uma vida de superacéo e resiliéncia — ele é gerado num periodo em que Farad faz um decreto que

todos os machos das hebreias tem que ser mortos, sacrificados no Nilo. Imagine a pressao, tensao, preocupagao e
inseguranga que Joquebede gera ele. Os soldados a porta toda hora. Como se esconde uma crianga recém nascida?
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Enquanto ela conseguiu ela escondeu, mas passados 90 dias, néo da mais; ele sabia da tradi¢éo oral, conhecia a
histria de Noé; ela faz um cestinho de vime, e 0 betuma, e langa a crianga no Nilo entregando nas maos do Senhor.
Vai cair bem nas maos da filha daquele homem que decretou para matar todos os meninos. Logo chega a irma mais
velha Miri@, e pergunta se quer uma escrava para cuidar do menino. A Unica mae da histéria da humanidade que
recebeu um salario para cuidar do préprio filho — JOQUEBEDE.

Ela agora tem autorizag&o, ela agora tem respaldo, ela educa a criancga, ela ensina a crianga, vocé nasceu para trazer
libertagdo, vocé é servo do Deus Altissimo, o teu povo é o povo hebreu.

Ela desmama e entrega ele a princesa (filha de Farao), 40 anos ele cresce como filho da filha de Fara6, (neto de Fara6
e possivel sucessor); porém um instinto ardia em seu coragao, libertar o seu povo. Até que numa fatalidade mata um
soldado egipcio. Ele era formado em todas as ciéncias, inclusive em Direito Egipcio, e sabia que mediante a
constituicdo egipcia aquele que matou alguém tem que se refugiar 40 anos em terra alheia. E ele foge para Midia,
perde tudo, ndo tem direito de voltar para pegar suas roupas. Perdas (sintoma de rejei¢do). Encontra Jetro, e ao
encontrar Jetro, ele deve ter contado das lamurias, das perdas, lamentando-se de sair do glamour do palécio para a
escassez do deserto, e a tradicdo acredita que Jetro entdo nessa “depresséo’, ele conta a histéria de Jo para ele, e
mostra 0 que € perda. Jetro faz uma terapia com Moisés, € ele, 0 Unico hebreu que sabe ler e escrever, diz: Esta
historia precisa ser escrita, precisa ser contada, e ent&o escreve o 1° livro da Biblia — JO.

3 fases da vida de Moisés:

12 fase — 40 anos como filho da filha de Farad.

2% fase — 40 anos em Midia — deserto — a faculdade de p6s-graduacéo de Jeova.

32 fase — 40 anos conduzindo o povo de Deus no deserto as maiores e melhores experiéncias da sua vida.

Deus n&o é incoerente de colocar um homem para conduzir uma nagao no deserto, se antes esse homem nao fizer um
estagio pelo deserto para saber como sobreviver no deserto. Os 40 anos de Midi&, no deserto, foi o tempo que Deus
usou para desconstruir tudo o que Egito tinha impregnado em Moisés, mas foi o preparo de Deus para o designio que
Deus tinha na vida dele.

Aos 80 anos, ele percebe uma sarga que ‘ardia e ndo se consumia’, se aproxima e ouve uma voz que lhe diz: “TIRA AS
SANDALIAS DOS SEUS PES, PORQUE O LUGAR EM QUE ESTAS E TERRA SANTA". Deus estava dizendo-lhe:
‘Seja meu escravo, deixa eu Ser Senhor, que tu livraras 0 Meu povo das maos dos egipcios”. Ele se sente
incapacitado, despreparado; indigno, acusado; mas ‘tirar as sandalias’, é se torne MEU ESCRAVO.

E Deus usa toda sabedoria, capacidade, conhecimento e preparos que este homem teve nos 80 anos, para conduzir
uma nagéo (+/- 3 milhdes de pessoas) para sair do Egito e atravessar um deserto e conquistar Canaa.

Ele vive as melhores e maiores experiéncias na terceira fase da vida. Imagina ver uma nuvem, e ouvir uma voz, “ei,
sobe aqui, entra na nuvem!” mas chega um momento que ele se estressa; esta esgotado, sobrecarregado, e se ele nao
delegar ele vai surtar — Numeros 11:10-18.

nnnnnnnnNNNNNNNNNNNNNNN

Elias

N&o sabemos absolutamente nada de sua infancia, de seus pais; mas sabemos que esse profeta era temente a Deus,
e comprometido com Deus. Vive num periodo em que Israel esta vivendo uma terrivel crise politica. O paganismo
estava se alastrando por toda a nagéo, porque o rei fez uma alian¢a errada — casou-se com Jezabel, filha de EtBaal.
Elias como embaixador do Reino dos Céus, fica furioso e indignado com o que estavam fazendo e num momento de ira
determina que n&o iria chover senédo segundo a sua palavra e por 3 /2 anos nao chove sobre a face da Terra.

Até que ele convoca os profetas se Baal, e vao 850 profetas de Baal e sé ele da parte de Deus para o vale, e ele
desafia aos profetas de Baal que o Deus que respondesse por fogo era o Deus verdadeiro.

Ele deixa eles fazerem os sacrificios primeiro e nada acontece, eles se retaliam, derramam o proprio sangue, e Baal
nao pode fazer sinal algum. Até que passado o meio dia, ele restaura o altar, pede a eles uma oferta sacrifical de agua
— quatro cantaros, que ele pede para enché-los por trés vezes e derramar sobre o sacrificio e quando ele clama, Deus
responde enviando fogo dos céus e consumindo todo o holocausto e ainda lambendo as aguas que estavam ao redor.
Com isso ele ganhou e desafio e matou os 850 profetas a espada.
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Quando Jezabel ficou sabendo do ocorrido ameagou a Elias, e pediu para ele se matar até o dia seguinte sendo ela o
faria.

ELIAS ENTRA NUMA DEPRESSAOQ! Foge para caverna, chora, se revolta e a causa da depresséo de ELIAS no s&o
perdas, ndo é enfermidade, ndo é luto — 0 motivo que levou Elias a essa depressdo FOl UM PROBLEMA QUE POR
ELE NAO QUERER PECAR CONTRA DEUS E QUEBRAR UM PRINCIPIO DE AUTORIDADE DE SE LEVANTAR
CONTRA A RAINHA ELE PREFERIU A MORTE.

Esse € um dos motivos da depresséo: coisas que fogem a nossa esfera. Motivos, situagdes que ndo tem o que fazer,
que ndo podemos fazer nada.

Eles estdo na dispensagao da lei — “OLHO POR OLHO E DENTE POR DENTE”, dentro da lei, ele poderia matar todos
que estavam na é&rea revelacional, mas ndo de governo. Ele ndo podia matar ‘RAINHA’, s6 falsos profetas,
encantadores, bruxos, feiticeiros, etc. Ele foge pelo sentimento de impoténcia. Mas vamos analisar como Deus trata
esse tipo de depresséo: 1 Reis 18:22-19:21.

Jonas

A tradicdo nos informa que o pai de Jonas, o profeta Amitai (2 Reis 14:25) ja tinha ido para Ninive e tinha sido
rejeitado, e morto em Ninive. Segundo Flavio Josefo, e a historia, acredita-se que Ninive tenha torturado ao profeta
Amitai, arrancado sua pele e por fim, colocado fogo nele em praga publica, e quando a noticia chega aos ouvidos de
Jonas, foi exatamente 0 momento em que o Espirito do Senhor disse para JONAS: Agora é vocé que vai para Ninive.
Va para a cidade de Ninive e clama contra ela, porque a sua malicia subiu até mim! Jonas 1:2.

Nao podemos nos esquecer que eles estao na ‘dispensacao da lei — olho por olho, dente por dente’ — “eles mataram
meu pai, eles tém que morrer, eu ndo vou pregar 14, meu pai ja foi...”

O motivo da depresséo de Jonas sdo momentos que Deus nos manda fazer alguma coisa, e ndo queremos; queremos
desobedecé-l0.

H& muitas pessoas hoje em dia caindo em depressao porque sabem que € errado o que querem fazer, sabe que € ou
estdo em pecado, e ndo querem se posicionar entdo entram no vale profundo da depresséo — esse tipo de depresséo
SO se supera no arrependimento, na confissdo de pecados e deixando Cristo libertar.

Se realmente essa histéria (QUE NAO ESTA NA BIBLIA) e a tradiao estiver correta, precisamos fazer uma releitura de
Jonas, porque na cultura ninivita, eles eram politeistas e um dos deuses era Dagon (metade homem e metade peixe —
a sereia masculina), e segundo a crenga deles, o deus Dagon de tempos em tempos enviaria um mensageiro que saiu
da ‘boca de um peixe’. Entdo a mensagem de Jonas é que Deus entrou na cultura de Ninive para alcangar aquela
geracdo, e foi exatamente isso que Jesus quis dizer quando falou: Geragao incrédula me pedem um sinal, mas néo
sera dado outro sinal sendo do profeta Jonas. Mateus 16:1-4; 12:38-41.

DEPRESSAO E SUICIDIO

Extraido na integra do livro: O PASTOR COMO CONSELHEIRO/Paul Hoff — cap. 15 pg. 255-270

O salmista néo foi a Unica pessoa que disse: “Por que estas abatida, 6 minha alma? Por que te perturbas em mim?”
Salmo 42:5.

Grandes homens de Deus como Moisés (Numeros 11:10-18), Davi (pecado Bateseba, crianga morre; Salmo 51); Elias
(1 Reis 19), Jonas (querer fugir da presenca de Deus) e até o valente Joéo Batista (Mateus 11:1-3) passaram pelo
‘pantano do desanimo” no caminho da Nova Jerusalém. Todos nés, sem excegéo, as vezes nos sentimos deprimidos
em maior ou menor grau. Felizmente, para a maioria das pessoas, os periodos de depressao duram pouco tempo. Ha
pessoas, porém, que os experimentam de maneira cronica. Ele afeta seriamente a saude, e em casos extremos pode
levar ao suicidio.

Pode ser estranho que muitas pessoas ndo fagcam diferenca entre a depressdo e a infelicidade passageira. Esta é
provocada em grande parte por circunstancias adversas, mas a pessoa nao perde sua perspectiva nem a esperanca, e
pode continuar agindo normalmente. Em contrapartida, a depresséo afeta a disposicéo inteira da pessoa, determinando
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como ela vé a si mesma, suas circunstancias e as demais pessoas. A pessoa deprimida tem um conceito pessimista da
vida; parece-lhe que tudo é cinzento ou negro. “Torna-se vulneravel aquilo que a ameaga, e até as frustragdes
insignificantes podem aumentar seus sentimentos depressivos”. Pensa que tudo o que fizer saira mal, e sente-se
incompetente, inadequada e indigna de amor; rejeita-se a si mesma; afunda-se na apatia. Diz dentro de si: “A vida é
um vale de lagrimas; ndo vale a pena viver’.

Mesmo que a depressao seja um inimigo terrivel para muitas pessoas, essas pessoas nao devem considerar-se suas
vitimas obrigatorias. O famoso estadista e liberador dos negros nos Estados Unidos, Abrado Lincoln, disse: “A maioria
das pessoas sera feliz na medida em que o decidir sé-lo”. Lincoln era uma pessoa propensa a depressao, e sofreu
muitas desilusdes. Em um determinado ponto de sua vida, ele pensou no suicidio como saida, mas preferiu superar
sua depresséo e ser feliz. Conseguiu a paz interior e a felicidade durante os ltimos anos de sua vida.

O pastor evangélico deve ter a mesma confianga que Abrado Lincoln tinha, e desta forma ajudar as pessoas
deprimidas a sairem do ‘pogo do desespero’. Normalmente a interferéncia do conselheiro pode impedir que tais
individuos tirem sua prépria vida. Para ajuda-los, porém, é preciso adquirir antes um claro entendimento da natureza da
depressao, e saber como ela pode ser vencida.

1. Sintomas da depressao: Os sintomas tipicos da depresséo, desde a depressédo moderada até a mais forte,
sao faceis de ser reconhecidos. S&o as seguintes:

a. Perda de apetite e a consequente perda de peso em um periodo relativamente breve (alguns
individuos deprimidos, porém, comem excessivamente e engordam)

b. Uma destacada mudanga nos habitos de dormir. Alguns deprimidos dormem demasiadamente e
acordam cansados, mas a maioria sofre de insénia. Quando comegam a dormir de noite, logo
despertam nas primeiras horas da madrugada, € ndo conseguem voltar a dormir. Sempre se sentem
cansados fisica e emocionalmente. Ha diminuigao da rapidez do pensamento e da fala.

c. Sentimentos de culpa e indignidade. Muitos deprimidos censuram duramente a si mesmos e
sentem-se culpados, quando na verdade ndo tém culpa. Outros censuram o préximo, ou afundam no
sentimento de autocompaixao. O individuo costuma julgar-se pecador e indigno; acredita que merece
castigo por suas faltas e por néo ter alcangado suas metas. Exagera suas deficiéncias e ignora suas
virtudes; pode angustiar-se por algum desatino que cometeu ha alguns anos. Se é crente, tende a
forcar o sentido da Palavra de Deus, fixando-se nos versiculos que ensinam a condenagao, €
ignorando as promessas da graca e do perdao. Pensa que nem Deus nem os homens lhe querem
bem. Acredita que é uma nulidade e néo serve para nada.

d. A apatia, o desengano e a atitude do “nao me importa”. O deprimido normalmente descuida-se de
sua aparéncia. O homem se preocupa menos com sua aparéncia fisica, e a mulher passa a demorar
menos em se arrumar. Perdem o interesse pelo trabalho, pelas atividades diarias e até por sua
recreacao favorita. Geralmente cessa o impulso sexual.

e. Concentracao em si mesmo. O deprimido tende a perder o afeto para com os demais membros de
sua familia, e a isolar-se, evitando o companheirismo com eles e com as demais pessoas.

f. Tristeza profunda e constante. O abatimento esta tdo enraizado em seu coragao, que passa a se
refletir em seu rosto. O deprimido ndo reage positivamente ao bom humor dos outros e até sente-se
irritado diante da alegria deles. Normalmente chora, e é capaz de acessos de ira por coisas
insignificantes.

g. Desesperanga. Em regra geral, 0 desenganado sente-se incapaz de solucionar sua situagao, e €
incapaz de vislumbrar uma saida. No caso de forte depresséo, sua tristeza torna-se aguda dia apos
dia, a menos que alguém consiga animéa-lo a ter esperanga. Nao esta em condicdes de tomar decisdes
importantes, tais como mudar de trabalho, renunciar a uma posi¢éo ou separar-se de seu cdnjuge.

h. Doengas fisicas variadas: tonturas, palpitagdes cardiacas, dificuldades respiratérias, pressao no
peito, acidez estomacal, e sensagéo de estreitamento no es6fago.

De vez em quanto a depressdo se manifesta em transtornos psicéticos caracterizados por periodos alternados de
exaltacdo e depressao. Nos periodos de exaltagéo, o individuo torna-se loquaz, entusiasta e hiperativo; em seguida cai
em uma depressdo tdo profunda, que normalmente sente desejo de suicidar-se. Tais reagbes sdo denominadas
‘reagbes maniaco-depressivas’. Em regra geral, o pastor ndo é capaz de ajudar tais pessoas. Os tratamentos incluem
0 emprego de medicamentos, terapia, choque elétrico e psicoterapia.
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2. Causas da depressao: Ainda que ndo se saiba ao certo todas as causas da depressao, algumas sdo bem
conhecidas. As vezes a depressdo ocorre como reacdo a uma enfermidade prolongada, um esgotamento fisico
ou emocional, a perda de um ser querido, a ruptura de um romance, a rejeigao por parte de pessoas queridas,
ou a separagdo matrimonial. Entre todas as experiéncias traumaticas que as pessoas enfrentam na vida,
parece que a pior é a perda do companheiro da vida causada pela morte, especialmente se o casal € de idade
avangada.

Em muitos casos, o sobrevivente ndo se adapta a perda, cai em profunda depressao, e pouco tempo depois
morre. Em muitos casos a depressdo aparece como resposta a alguma tensdo ambiental que a pessoa néo
péde dominar. Entdo ela tem a sensagdo de estar perdida, de ser incapaz de remediar aquela situagéo
insuportavel. Ha fatores fisicos que resultam em depresséo. Os estudos sobre a matéria indicam que ha
pessoas propensas por natureza a depressao; todos os membros de certas familias tendem a sofrer a mesma
emogao. Provavelmente a tendéncia é genética. Parece também que as vezes as mudancas bioquimicas que
ocorrem no corpo funcionam como fatores “depressivo provocadores”. Essas mudangas, por exemplo, podem
ser do metabolismo, das gléandulas e do sistema nervoso.

Normalmente as mulheres sofrem de crise depressiva pouco depois de darem a luz um filho, ou no periodo da
menopausa, e necessitam da compreensdo e atengdo especial de seus maridos. A anemia, em regra geral,
vem acompanhada de depressao.

Algumas pessoas empregam a depressdo como “‘um chamado de auxilio” (uma amostra de que estdo
indefesas, uma suplica por afeto e seguranca, ou um pedido de ajuda para conseguir um objeto perdido). As
vezes a pessoa deprimida usa sua depressao para manipular outras pessoas. Seu estado chama a atengéo, é
uma desculpa para evitar a responsabilidade, e um meio de atrair compaixdo sobre si. De um modo especial,
algumas mulheres recorrem a este estratagema.

Segundo os psicélogos evangélicos Frank Minirth e Paul Meier, as raizes da maioria dos casos de depressao
sa0 a ira e a hostilidade acumuladas contra a propria pessoa, e 0s rancores guardados no coragdo. Algumas
pessoas tém medo de expressar sua ira e a reprimem. Porém, a ira reprimida pode dirigir-se exageradamente
a si mesma, e sente-se culpada e indigna. E a reacdo em cadeia que leva & depressao.

Em outros casos, a pessoa guarda rancor contra os individuos que a ofenderam. Os cientistas descobriram
que a ira acumulada tende a esgotar forgas vitais no cérebro (neurotransmissores que flutuam nas sinapses
entre duas células dos nervos), e isto tem como consequéncia a depresséao.

E interessante que a maioria das pessoas deprimidas pela ira ndo se considera iracunda. O primeiro passo
para ajudar tais pessoas é fazé-las reconhecer que a depressdo que as afeta ndo é espontanea, e sim
resultado de fatores ambientais presentes na infancia do individuo.

A falta de auto-estima é um dos maiores fatores que produzem depressdo. Ja observamos também em
capitulos anteriores que o complexo de inferioridade, em regra geral, é originado na infancia. A falta da mée ou
sua atitude de descuido, rejeicdes, as excessivas exigéncias paternas, ou exigéncias demasiadas rigidas
normalmente desenvolvem na pessoa um conceito muito deficiente do seu préprio valor. Ela se sente culpada,
indigna e insegura.

Uma forma de complexo de inferioridade € manifestada no perfeccionista, ou seja, a pessoa torna-se
demasiado consciente, dirigente e industriosa, que nunca aprova a si mesma. Ha individuos que trabalham
esforcadamente durante longas horas, mas sentem-se culpados quando dedicam a si mesmos algumas horas
de descanso ou recreagdo; trabalham compulsivamente. Em regra geral, conseguem muito, mas nunca estéo
plenamente satisfeitos com suas realizagdes. Tim La Haye conta-nos um exemplo: seu filho executou seu
primeiro solo ao piano durante um culto. Tocou magnificamente, e depois seu pai 0 abragou e o felicitou por
uma excelente atuagdo. A crianga sequer esbogou um sorriso. “N&o, nao foi assim”, respondeu ele. “Eu errei
em uma nota”. Muitas pessoas que conseguem grandes coisas, caem nesta categoria: médicos, advogados,
cientistas e ministros cristaos.

Normalmente os perfeccionistas s@o agoitados por sentimentos de culpa. Lutam com uma gigantesca
consciéncia que os amedronta sem misericordia, pois ndo conseguem viver de acordo com as normas que
fixaram para si mesmos. Seus fracassos 0s prejudicam mais que a outros. Alguns tornam-se obcecados pelos
seus préprios defeitos. Muitas vezes se desiludem desmedidamente diante dos insignificantes fracassos que
cometem. Suas frustragbes ndo tém relagdo com seus fracassos, e parece que eles se esquecem que todo
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mundo, em alguma ocasido, deixa de estar a altura de suas expectativas para consigo mesmo, para com a
sociedade e para com Deus. Rejeitam-se a si mesmos. Tais pessoas Sao propensas a sentir-se deprimidas.

Em contrapartida, existem pessoas que estdo deprimidas porque se sentem culpadas, e de fato, o sdo. Em tais caso a
unica cura é enfrentar o pecado, confessa-lo e reconciliar-se com Deus e com o seu proximo. Alguns pastores-
conselheiros experimentados levam a sério 0 que o aconselhado diz acerca de seus sentimentos de culpa; so6 atribuem
tais sentimentos a um culpa ficticia quando ndo encontram qualquer prova de que esses sentimentos tém o seu
fundamento em uma méa conduta. O pecado costuma produzir um circulo vicioso: a pessoa que peca sente-se culpada
e em seguida deprimida, e assim torna a pecar para aliviar a depressao.

A solidao é ao mesmo tempo a causa e a consequéncia da depressdo. Todos os seres humanos necessitam de
amigos intimos com os quais possam partilhar sua vida. Alguns individuos, porém, temem ser rejeitados se tentarem
estabelecer amizades intimas; ndo confiam nas demais pessoas e se distanciam emocionalmente. Outros tentam
compensar sua falta de amizade intima com algumas pessoas fazendo muitos amigos, mas em um plano superficial.
Isto ndo preenche o vazio do seu coragao.

Muitas pessoas solitarias projetam os seus sentimentos sobre outras, e imaginam que nédo séo elas que nao querem
estabelecer amizades intimas, e sim as demais. Desta forma passam a alimentar hostilidade e ressentimento para com
o proximo. O sentimento de infelicidade de muitas pessoas também é proveniente do vazio de Deus que elas sentem
no intimo. Falta-lhes um relacionamento pessoal com o Criador: guardam rancores contra Deus por acharem que Deus
as privou de algo ou de alguém que lhes era precioso.

As pessoas que necessitam de um propdsito na vida podem de repente vir a sofrer de depressao se descobrirem que
nao tém mais barreiras a superar. O psiquiatra Victor Frankl passou varios anos em um campo de concentragdo
nazista. Observou que havia prisioneiros que ndo encontravam mais nenhum sentido na vida, ndo viam razéo alguma
para viver, nem tinham mais fé no futuro. Esses eram os que cediam as influéncias degeneradoras do campo, e
abandonavam a luta pela vida. Em contraste, as pessoas que ainda viam algum sentido para viver, que apreciavam a
beleza da natureza, que queriam ajudar os outros e que acreditavam que haviam algum propésito no sofrimento, eram
as que mantinham certa estabilidade psicolégica, apesar dos sofrimentos.

Muitas mulheres sofrem de depressdo ao chegarem aos 45 anos. Ja nao sao atrativas fisicamente como antes, seus
filhos deixaram a casa para estabelecer suas préprias familias, e elas se sentem quase solitarias. Parece-lhes que
perderam o propdsito de viver; ja que ndo séo Uteis, sucumbem a depresséo.

Todos nds temos observado os velhos que mantém uma fé inabalavel no Senhor, que tém um vivo interesse no bem-
estar dos demais, e continuam ativos visitando os enfermos e intercedendo perante Deus pelas demais pessoas. Nao
ha como a depresséo se instalar dentro deles.

Observa-se que com frequéncia as pessoas deprimidas sentem compaix@o de si mesmas. Em vez de resistirem a
tentacdo de se autocompadecerem, cedem e caem na autocomiseracdo. Se séo crentes, ignoraram a expressdo do
salmista dirigida a sua alma abatida: “Por que estas abatida, 6 minha alma? Por que te perturbas em mim? Espera em
Deus, pois ainda o louvarei, meu Salvador e meu Deus”. Salmo 42:5. Conta-se que em certa ocasido Martinho Lutero
ficou muito deprimido e recusou-se a ser encorajado. Sua esposa vestiu-se de luto. Ao vé-la assim, o reformador |lhe
perguntou: “Quem morreu?” “Deus”, respondeu-lhe Catarina. Ele percebeu imediatamente quao absurdo estava sendo
sua atitude, e o seu estado de animo entusiasta e otimista voltou outra vez.

3. Aconselhamento de pessoas deprimidas: Os deprimidos necessitam de apoio e de ajuda. Muitos deles se
isolam e rejeitam os amigos, quando mais necessitam deles. Normalmente os familiares dos deprimidos,
ignorantes da natureza do estado dele, perdem a paciéncia. Por isso, quando o deprimido mais necessita da
compreensdo e do amor dos demais, sente-se ferido pelas criticas e pela falta de amor, e isso complica ainda
mais 0 seu quadro. Nao obstante, quando ele mergulha em si mesmo, teme ficar sozinho. Nao se entende a si
mesmo e se prejudica.

E um grande erro pensar ser possivel animar o deprimido mostrando-se jovial com ele. O autor dos Provérbios
observou acertadamente: “O que entoa cangdes junto ao coragéo aflito € como aquele que se despe num dia
de frio, e como vinagre sobre salitre”. (25:20). A pessoa que se torna muito alegre e brincalhona, somente irrita
0 deprimido. Tampouco convém critica-lo por estar deprimido; ele necessita do maximo de compreenséo. O
pastor deve escutar com paciéncia o que o deprimido diz, mas ndo convém condoer-se dele. Nao ha duvida de
que a compaixdo e a compreensdo sao apropriadas, mas os deprimidos j& tiveram excessiva comiseragao
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deles mesmos. Se o conselheiro demonstrar pena, estara aumentado a autocompaixao da pessoa, e tendera a
leva-la a afundar mais na depressao. Contara novamente o problema da pessoa, voltando a abrir as feridas e
prolongando a depresséo. Centralizara sua atengao em seu sofrimento, em vez de buscar uma solugao.

O segundo passo para ajudar o deprimido é apontar o que esta ocorrendo realmente com ele. E preciso que o

aconselhado compreenda os fatores pelos quais ele esta sofrendo a depress@o. Em seguida, o pastor pode

ajuda-lo a descobrir uma solugéo e executa-la.

Frequentemente € necessario aconselhar os membros da familia do deprimido. Todo mundo, em certa medida

depende do conceito que seus parentes chegados tém dele; normalmente a pessoa avalia-se a si mesma

conforme a maneira como a tratam. Por exemplo, uma bonita moga de 17 anos que estava muito deprimida,
dizia: “Sou uma aluna de capacidade mediana, mas ndo sei 0 que posso fazer da minha vida. Nao sinto-me

atrativa. Mas o que mais me incomoda é a maneira como minha mae me trata. Ela diz sempre que sou gorda e

estUpida. Quando choro, pergunta-me porque eu fiquei nervosa. Algumas vezes fico irada com ela, e ela me

trata como se eu a tivesse ofendido mortalmente. Ela arma uma grande confusdo. Acusa-me de ser mal-
agradecida por tudo o que me deu. Meu pai nunca me defende nem defende a si mesmo. E uma pessoa
calada e timida”.

E 6bvio que a mae dessa moga é uma mulher ciumenta a dominante, e age assim motivada inconscientemente

pela inveja da juventude e dos atrativos de sua filha, pelo desejo de manté-la dependente dela e de distrair a

atencéo de sobre suas préprias faltas. A raiz da depresséo da jovem se encontra na atitude da mée.

Vemos no relato de Elias, quando ele estava debaixo do arbusto, um modelo de como orientar o deprimido (1

Reis 19). O profeta desiludido desejava morrer. Como Jeova curou o desanimo do seu servo?

(1) Providenciou o que ele necessitava fisicamente. Depois de um tremendo estimulo espiritual recebido no
monte Carmelo, e dos 25 quildmetros que ele percorreu no caminho até Jezreel, era natural que um
abatimento fisico e emocional se apoderasse dele. Deus sabia que o estado de animo de Elias se devia
em parte a sua situagéo. Por isso o deixou dormir e em seguida Ihe enviou um anjo com comida. Nao o
censurou nem o obrigou a tomar uma decisdo. Alguns deprimidos necessitam, mais do que qualquer outra
coisa, descansar e recuperar suas forcas e sua saude. Ndo estdo em condigdes de tomar uma decisao
importante.

(2) Jeové esclareceu a viséo do profeta sobre sua situacdo, 0 que desfez seus pensamentos negativos.
Primeiro, fez com que ele trouxesse a luz seus sentimentos e deste modo deu-lhe oportunidade de ver-se
a si mesmo. No pogo do desanimo, falando em sentido figurado, o Senhor formulou lhe perguntas
perscrutadoras. “O que fazes aqui, Elias?” Da mesma maneira, o deprimido deve fazer um inventario de
sua situacdo. Por que estou no pogo do desanimo? O que penso? O que eu estou fazendo para sair da
depressao?

A resposta de Elias revela que ele estava com pena de si mesmo. O profeta se queixou que apesar de
todo o seu fervor por Deus, ele se encontrava sozinho, esquecido, exilado de seu pais. Parecia que 0
Reino de Deus estava por se acabar, que so ele era fiel, e que sua situacdo era insuportavel. Talvez ele se
sentisse também irado pelo fato de Deus néo ter intervindo decisivamente para castigar o fraco rei e sua
malvada esposa.

Deus fez com que Elias soubesse que realmente ele ndo era o unico que sofria perseguicdo e que
permanecia fiel. Elias ndo estava sozinho, nem a verdade e a fé morreriam com ele. Tinham ficado sete mil
fiéis que ndo haviam dobrado o joelho perante Baal. Deus ainda estava vivo e seu reino continuaria.

O deprimido normalmente pensa que seu caso € Unico, e que ele é o mais desgragado de todos os
mortais. Ele acha que sua situagdo necessita de uma solugdo urgente. Mas € necessario ele saber que
nao vira sobre ele nenhuma prova que nao seja comum ao homem, que suas circunstancias ndo sao tao
ruins como |lhe parecem, e que Deus é fiel. Ele ndo permitira que a pessoa seja tentada mais do que possa
resistir. Deus Ihe dara uma saida, e se n&o lhe der, lhe proporcionara graga para suportar.

(3) O _Senhor fez com que Elias desviasse os olhos de si mesmo e deu-lhe trabalho para fazer. Um dos
melhores remédios para a excessiva preocupagao consigo mesmo € parar e se preocupar com as
necessidades dos demais. Se a pessoa se ocupa com uma atividade de valor, ou envolve-se em um
passatempo, sentir-se-a mais satisfeita e contente. Mas as vezes ¢é dificil levar o deprimido a se ocupar de
algo interessante. Ele prefere sentar-se e ficar remoendo seus proprios problemas.
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(4) Deus fez com que Elias soubesse que a situacdo ndo estava sendo controlada por Jezabel, e sim por

Deus, Ele encarregou Elias de ungir os novos monarcas de Damasco e de Israel. A casa de Acabe seria

exterminada. E importante que o deprimido saiba que Deus domina o destino do homem. Ele néo esta
sendo vitima das circunstancias da vida. “Tudo posso em Cristo, que me fortalece”. O conselheiro pode dar
alguns conselhos ao deprimido, adaptando-os, certamente, a sua situagédo particular. Os psicélogos Minirth
e Meier sugerem o seguinte:

)

b)

c)

d)

e)

f)
9)

Fale a si mesmo de maneira positiva. O deprimido tem a tendéncia de se autocriticar e manter-se

rancoroso contra si mesmo. Mas ele deve lutar contra tal atitude e pensar positivamente. A moga cujo
namorado Jorge desfez o compromisso, pode falar a si mesma desta forma: “Ai de mim! Jorge arruinou
o meu futuro. Ele € a Unica pessoa a quem eu posso amar, mas ele simplesmente me desprezou.
Como é possivel que alguém possa ser tao cruel? Acho que é porque eu néo sou linda. Eu deveria ter
sido mais atenta e mais amavel para com ele. Porém, agora é tarde...” Seria melhor ela pensar assim:
“Estou sofrendo muito por ter sido tratada assim, mas é melhor que Jorge rompa 0 n0sSsO compromisso
agora, e ndo se case comigo, do que se casar e em seguida descobrir que ndo me ama. Além do
mais, existem muitos outros jovens, e certamente algum se interessara por mim. Além do mais, a
Biblia diz: ‘Todas as coisas concorrem para 0 bem daqueles que amam a Deus’. O Senhor tem outro
jovem para mim”.

Um famoso estadista era maniaco-depressivo, mas exercitava magnificamente o autodominio. Em
meio a momentos da mais profunda depresséo, ele costumava dizer a si mesmo: “Isto também
passara”. O deprimido ndo vé as coisas com clareza porque tudo Ihe parece sem remédio, e exagera a
dimensao dos males. Portanto, deve resistir a tentagcdo de tomar decisdes que depois poderao lhe
prejudicar. Deve aconselhar-se a si mesmo: “Amanha as coisas me parecerdo menos ameagantes e
mais encorajadoras”.

Compreenda seus sentimentos, mais dé énfase a sua conduta. O individuo nem sempre é guiado
por seus sentimentos, mas na maioria dos casos seus sentimentos surgem normalmente da forma
como ele se comporta. Se ele se conduz mal, sentir-se-4 mal, e vice e versa. Se ele decidir que quer
bem ao seu conjuge e o tratar com afeto, logo sentira amor por ele.

N&o devemos permitir que nossas emogdes dominem nossa conduta. Deus perguntou a Caim sobre
sua ira: “Por que te iraste? E porque descaiu o teu semblante? Se procederes bem, néo seras aceito?
E se ndo procederes bem, o pecado jaz a porta, e sobre ti sera o teu desejo, mas sobre ele deves
dominar’. Génesis 4:6-7. Se Caim deixasse de lado o seu 6dio, superaria esse sentimento e andaria
de nariz erguido e sereno. A dona-de-casa nédo diz: “Nao estou com vontade de me levantar esta
manha, e por isso ndo me levantarei”. Ela se levanta, apesar dos seus sentimentos e prepara o café
da manha.

Trace um plano para vencer a depressao. Nao basta dizer que a pessoa deve mudar sua atitude. Ela
deve preparar uma lista de solugbes optativas, escolher uma e coloca-la em prética. Se ndo der
resultado, escolha a segunda e esforce-se para executa-la.

Faga novas amizades. Muitos deprimidos nao tém nenhum amigo com o qual possam falar. Um amigo
verdadeiro pode compreendé-lo, incentiva-lo e ajuda-lo a ver seus problemas a partir de uma
perspectiva objetiva. Deve reconhecer o seu medo de ser rejeitado e superar a tendéncia de
isolamento dos demais.

O perfeccionista deve perceber que todo mundo as vezes comete erros. Deve aprender a
perdoar-se e ser mais tolerante consigo mesmo. A oracdo atribuida a Reinhold Niebuhr lhe €
apropriada: “Senhor, da-me serenidade para aceitar 0 que eu ndo posso mudar, para mudar as coisas
que eu posso, e a sabedoria necessaria para entender a diferenga”.

Ter cuidado quando olhar para dentro de si mesmo e fazer um exame de autoconsciéncia. As
pessoas deprimidas tendem a julgar-se a si mesmas excessivamente.

Cuidado com o emprego da depressao para manipular as outras pessoas, e com 0 emprego
dela como alivio da ira acumulada. O deprimido deve aprender a expressar suas emogdes de uma
maneira que néo prejudique aos outros. Muitos individuos sdo demasiado passivos e sofrem 0 abuso
de outros sem lhes dar nenhuma resposta. Em seguida, a ira dessas pessoas se acumula e se
transforma em depressdo. Seria melhor que essas pessoas expressassem sua colera
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moderadamente, do que comportarem-se de maneira passiva. Mais vale reagir do que reprimir. Em
contrapartida, é importantissimo aprender a perdoar e a ndo guardar rancor.

h) Deve melhorar o conceito de si mesmo. Como? Primeiro, a pessoa deve aproximar-se de Cristo e
sentir sua aceitacdo e amor. Cada crente é filho de Deus e tem um lugar unico no seu maravilhoso
plano. Em seguida, é conveniente melhorar o seu relacionamento com os demais. Finalmente deve
estabelecer metas dentro do seu alcance e esforgar-se para cumpri-las.

i) Ore diariamente e sature sua mente com a Palavra de Deus. O crente n&o luta contra o sangue e a
carne, e sim contra os principados e potestades das trevas. Satands emprega a depresséo para torna-
lo inutil. Sao veridicas as palavras do hino: “Doce oragao, doce oragdo, doce oracdo, que animo e que
gozo das a alma”. O escritor inspirado conta que Davi em sua hora mais negra “fortaleceu-se em
Jeova seu Deus quando clamou”. 1 Samuel 30:6

As vezes a depressao de um individuo é tao profunda e cronica, que o interesse e o apoio do conselheiro, dos parentes

e dos amigos nao podem cura-lo. Pode ser que o deprimido esteja a ponto de suicidar-se ou de sofrer um transtorno

psicolégico. Convém complementar o apoio emocional com medicamentos antidepressivos, com terapia de choque

elétrico ou com uma rapida hospitalizagdo. Porém, alguns médicos desaconselham o choque elétrico, porque esse
processo leva normalmente o paciente a uma perda parcial da meméria. Ja com medicamentos, o resultado terapéutico
€ obtido em um tempo relativamente breve.

4. Suicidio — Algumas pessoas acham a vida tdo desanimadora, que a Unica saida que elas veem é suicidar-se.
A investigacéo cientifica proporciona luz sobre o que Menninger denomina de “o Ultimo paradoxo da vida®. As
mulheres sdo mais inclinadas ao suicidio, porém trés vezes mais homens que mulheres que o tentam,
conseguem realiza-lo. E que os homens tendem a empregar métodos mais violentos e mortiferos que as
mulheres, e sd0 menos inclinados a usar o suicidio como um meio para manipular os outros.

As pessoas que tém mais de 45 anos de idade e sdo profissionais, s4o mais propensas a se matarem do que
as de idade inferior e de classe humilde. Um fator importante que predispde ao suicidio € o isolamento social:
os divorciados formam um grupo maior, e em seguida vém 0s vilvos e 0s solteiros. Essas pessoas sofrem de
soliddo, sentem-se inferiores ou ndo queridos. Muitos suicidios ocorrem depois do falecimento de um ser
amado, como um cdnjuge, especialmente se o casal havia desfrutado de um feliz e longo casamento. Uns 35%
se suicidam durante um transtorno emocional, como uma grande depresséo. Outros fatores precipitantes s&o a
prolongada enfermidade, a queda da posi¢éo ou valorizagdo pessoal, sentimento de culpa, intensa hostilidade
voltada contra a prépria pessoa, e 0 despeito, ou seja, 0 desejo de vingar-se fazendo com que outras pessoas
se sintam culpadas.

O individuo que perdeu uma posi¢ao importante ou sofreu uma humilhagdo muito penosa pode experimentar
fortes sentimentos de indignidade, futilidade, culpa e hostilidade. Inconscientemente, parece-lhe que o suicidio
seria uma boa maneira de expressar sua ira contra a sociedade, e a0 mesmo tempo de castigar-se a si mesmo
contra o fracasso.

Nem todos os individuos que tentam suicidar-se, desejam tirar a propria vida. As vezes a pessoa s6 pensa em
assustar alguém, mas tirara a prépria vida por acidente, caso ninguém apareca a tempo para leva-la ao
hospital. O gesto suicida pode ser um pedido de auxilio ou a intengéo de impressionar os outros. A maioria dos
individuos que pensa em acabar consigo mesmo, fala disso antes de tenta-lo. As estatisticas demonstram que
oito em cada dez pessoas que tentaram o suicidio deram sinais antecipadamente. Mesmo que somente 90%
dos que falam de suicidio realmente o tentam, vale a pena levar a sério esses sinais.

O suicidio € um pecado, um ato egoista e terrivel condenado por Deus. A tragédia do suicidio é o fato de os
individuos o tentarem quando nao séo capazes de ver claramente sua real situagdo; ndo se suicidariam se
compreendessem a natureza verdadeira das circunstancias, e percebessem que o seu problema é passageiro
e solucionavel. Com frequéncia os pacientes que tentarem sem éxito matar-se, e que se recuperaram no
hospital, mostraram-se incapazes de compreender por que desejavam tirar a propria vida.

O suicidio faz estragos nos parentes sobreviventes e entre os amigos. Os filhos ou conjuges dos suicidas
sentem vergonha e, com frequéncia, culpam a si mesmos. Os filhos dos suicidas também sdo mais propensos
a seguir o exemplo do pai ou da mae, e correm o risco de tirar a propria vida. Se o suicida era um pastor ou um
lider religioso, pode destruir quase todo o trabalho que ele realizou durante seu ministério, e também é
possivel que provoque escandalo para a causa de Cristo.
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5. Aconselhamento de pessoas com ideias suicidas: O conselheiro que se aproxima dos membros de sua
congregagao, as vezes observa em alguns deles sintomas de depressdo profunda, ou de impulsos suicidas. E
frequente os amigos mais chegados da pessoa ou membros de sua familia ndo darem muita importancia aos
sinais que o suicida em potencial apresenta. Costumam comentar, com medo: “Vocé esta louco! Que saida
mais estupida! Por favor, nédo fale mais nisto”. Tais palavras somente o distanciam ainda mais das pessoas.
Quando ele nao recebe encorajamento de desistir da ideia, e as pessoas com quem fala somente expressam
medo, o0 seu desespero aumenta. O que ele necessita é de compreenséo e de uma atitude positiva por parte
de seus amigos e parentes proximos.

O primeiro passo para se orientar uma pessoa é escuta-la com atengdo. E contraproducente tentar anima-la
antes que ela tenha conseguido descarregar todos os seus sentimentos. Alguém disse: “as emocgdes suicidas
tapam os ouvidos do individuo”. O conselheiro pode ajudar a pessoa a falar acerca de seus problemas,
fazendo o seguinte comentério: “as coisas lhe parecem muito dificeis e penosas”, ou: “compreendo que vocé
esteja se sentindo tdo desesperado”.

Se a pessoa chorar, gritar raivosamente ou tornar-se hostil a ponto de criticar o pastor, conselheiro, é
conveniente permitir que ela extravase seus sentimentos. Em hipétese alguma deve-se discutir com ela. E
aconselhavel que o conselheiro lhe assegure: “Ndo é pecado ter esses sentimentos, mas muita coisa vai
depender do que vocé vai fazer com esses sentimentos”. Nao obstante, o conselheiro ndo deve condoer-se
dessa pessoa, nem manifestar preocupagao. E importantissimo que ele permaneca sereno, tranquilo, confiante
e firme.

As vezes & necessario perguntar ao aconselhado se ele j& pensou em suicidio. Algumas pessoas mudam de
assunto porque tém vergonha de confessar tais pensamentos. O conselheiro perguntara também acerca do
seu motivo para pensar em suicidar-se. Depois de expressar seus sentimentos, o individuo estara preparado
para receber palavras de encorajamento.

O conselheiro pode comentar que muitas pessoas tém impulsos suicidas. Expressara sua confianga no fato de
existir uma solucao para o problema do deprimido (mesmo que nesse ponto ndo seja necessario apresentar
uma solugdo). Evitara critica-lo, pois o suicida em potencial € muito suscetivel e se distanciara em seguida se
nao sentir que é aceito incondicionalmente. O conselheiro averiguara os meios pelos quais a pessoa pensa em
tirar a vida, e dara aviso a familia a fim de que esses meios sejam colocados longe do alcance da pessoa.

Se 0 aconselhado se sentir indigno, convém perguntar-lhe indiretamente acerca de seus éxitos ou fracassos,
sobre as coisas que lhe déo satisfagdo, e desta forma leva-lo a pensar positivamente. O individuo deve
entender que ele tem um papel muito importante na vida de outras pessoas. “O que aconteceria se vocé fosse
retirado repentinamente deste mundo?” O conselheiro deve ajuda-lo a ver que ele tem um propésito para viver,
e ndo & tao inltil como pensa. E fundamental que a pessoa recupere sua auto-estima.

Em seguida, o suicida em potencial deve ver que ha solugdes para os seus problemas. Possivelmente o
conselheiro podera ajuda-lo levando-o a se lembrar como ele enfrentou outras situagdes similares, e em
seguida aplicar o método & sua crise atual. As vezes é Gtil distinguir entre o desejo de morrer e o desejo de
aliviar a pressao e os fatores que a provocam. Muitas pessoas ndo querem morrer, mas também nédo querem
continuar sofrendo as tensdes de seu problema, depressdo ou sentimentos de culpa e indignidade. Acima de
tudo, o pastor deve encorajar a pessoa a crer nas promessas divinas, e orar com ela.

Em casos de forte desejo de suicidar-se, € aconselhavel enviar 0 aconselhado a um hospital, onde ele podera
receber antidepressivos e tratamentos. Provavelmente ele ndo estara muito de acordo com esse Ultimo caso,
mas depois de se recuperar, sentir-se-4 muito agradecido. Certamente continuard buscando a ajuda do
conselheiro para encontrar uma solugao definitiva para sua situagao.

O suicida em potencial necessita obter 0 apoio e a ajuda tanto de seu conselheiro como das pessoas proximas
a ele durante um longo tempo. Nao convém deixa-lo sozinho, pois a tentacdo de se autodestruir se apresenta
mais forte quando a pessoa nao esta acompanhada. Convém que o conselheiro assessore os membros de sua
familia. Muitas pessoas que pensam na autodestrui¢do necessitam de afeto, atencao e de carinho em seu lar.
Se uma pessoa consumar o suicidio, € fundamental que o conselheiro fale imediatamente com os membros da
familia. Em regra geral, eles se sentem culpados e as vezes até irados com o falecido. O conselheiro deve dar-
lhes a oportunidade de expressar seus sentimentos. Também convém pedir a ajudar de alguns membros da
igreja para apoiar a familia nesse momento de angustia, sem julgamento, acusag@o ou condenagao.
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O conselheiro dara os passos necessarios para que a igreja continue aceitando incondicionalmente os
membros da familia do suicida, e pare que seus membros néo se isolem da igreja nem da sociedade. A familia
necessitara da compreensao e do apoio do pastor, dos irmaos em Cristo durante um longo periodo.

Suicidio
O principal ponto que o conselheiro nunca pode negligenciar € que um quadro depressivo ndo € culpa da pessoa, do

paciente; ndo € corpo mole, ou frescura, € uma limitagdo real onde o corpo néo corresponde com a intengdo da
pessoa. Depressao € uma doenga, e ndo uma tristeza ou fraqueza.

Ao contrario do que muitos pensam, quem comete o suicidio, ou quem apenas pensa sobre isso, de fato ndo quer tirar
a vida ou simplesmente desistiu de viver; o suicidio, € apenas uma tentativa de acabar com a dor que a pessoa esta
sentindo por dentro, e nunca pode ser considerado como um ato de fraqueza.

Quando uma pessoa pensa em suicidio, é sinal de um quadro depressivo grave, e sinal de que essa pessoa precisa de
apoio psicoldgico o quanto antes, e principalmente apoio familiar.

A perda brusca e inesperada de um ente querido nao € facil, esse é considerado um “luto complicado”. Nossa proxima
matéria sera: “TERAPIA DE LUTO” onde vamos abordar melhor como tratar, porém, para concluir esta matéria vamos
falar do grau intenso e grave da depressao que leva a pessoa ao suicidio.

Ha uma dor inenarravel para um ente querido que perdeu um ente querido para o suicidio, € uma gama de emocgdes e
reagdes inexplicaveis.

A pessoa se sente ferida, traida, abalada, confusa diante de uma realidade muito dificil e obscura: “porque ele (a) fez
iss0?”

A reacdo inicial € de choque e descrenca, a primeira fase — a negagéo — “isso ndo pode ser verdade, isso néo esta
acontecendo comigo, isso deve ser um pesadelo”.

Depois, tenta processar o que aconteceu: Como compreender e aceitar o suicidio de alguém proximo?

E possivel encontrar esperanca nas consequéncias de uma escolha tio desesperada?

A grande verdade é que o ente querido que esta passando por essa dor dilacerante esta passando por uma
tempestade de emogbes e sentimentos. Em primeiro lugar ha um vazio e uma tristeza profunda pela perda, um
sentimento de soliddo extremamente dificil. Porém o suicidio adiciona muitas outras reagdes dolorosas além do
corago partido que qualquer perda, qualquer morte de um ente querido traz. E comum esta pessoa ter as seguintes
emogoes:

e Confusado e desorientagao — o suicidio ndo € algo simples e facil de se compreender. Aceitar, nunca vai,
esquecer jamais!

e Raiva e traigdo — o suicidio fere as outras pessoas, entdo é natural experimentar um sentimento de raiva e
uma sensagao de ter sido traido.

e Culpa e responsabilidade — € normal se perguntar: “Sera que eu poderia ter feito algo?”, “E se...”? “Por que
eu nao percebi?

e Medo de mais alguém fazer a mesma coisa — o suicidio de um ente querido préximo desperta o
questionamento sera que alguém mais vai fazer a mesma coisa, ou até, ter o medo da prépria pessoa que esta
sendo atendida se matar também, a pessoa fica insegura e receosa de correr o risco de ter comportamentos
suicidas, ou um filho, ou os pais (e ndo € anormal, infelizmente acontece também).

Todas essas e outras perguntas sdo perguntas sem respostas, vamos viver sempre nas conjecturas.

Todas as pessoas que sofrem os impactos do suicidio lutam com perguntas como “Por qué? Por que isso aconteceu?
Por que tinha que acabar assim? Por que isso ndo pdde ser impedido? (s&o perguntas que nunca teremos respostas,
porque quem teria que responder ndo esta mais aqui € ndo volta mais). Um livro excelente para obter ajuda quanto a
pensamentos e comportamentos suicidas ¢ ‘EU QUERO MORRER: Substituindo pensamentos suicidas por
esperanga” Editora Fiel — David Powlison — da Série Aconselhamento (os boxes — pequenos livros que temos
apresentado na livraria).
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N&o héa solugéo rapida e nem uma formula méagica para tirar a dor de quem foi vitima de um suicidio familiar, tem que
ter muita paciéncia, tem dias que a pessoa esta bem, tem dias que esta chorosa, tem dias que vai estar com raiva — e
tem que se ter paciéncia, muito amor e graga para deixar a pessoa repetir a mesma histéria inumeras vezes; fazer as
mesmas perguntas inimeras vezes — faz parte do processo.

Deus, na Sua Palavra, ndo nos oferece chavdes ou respostas prontas. Ele nos da algo muito melhor — em resposta a
sua tristeza, emocges e perguntas sem resposta, Deus Ihe da a Si mesmo!

Edith Schaeffer uma vez usou uma metéfora de um tapete para falar sobre as dificuldades da vida. Ela mostrou que a
parte de cima do tapete possui belos desenhos costurados; mas a parte de baixo possui muitos nos e fios enroscados.
O suicidio da pessoa que vocé ama € uma daquelas partes com nos e fios enroscados debaixo de seu tapete. Nao
importa por quanto tempo o observe, vocé ndo podera entendé-lo. Essa é uma das experiéncias doloridas e obscuras
da vida, na qual vocé deve saber que as promessas € a presencga do Seu Deus e Salvador sdo reais. Em meio a essa
escuridao, Deus Ihe chama para viver uma vida em que a fé e o amor ainda resplandecem — s6 Deus para amenizar a
dor e curar tal ferida.

Um dia vocé enxergara a parte de cima do tapete ao invés de apenas o0 emaranhado. Parte de sua beleza sera o modo
como vocé aprendera a conhecer Deus e a amar outras pessoas ao passar por experiéncias tao dificeis. Ndo vamos
ter resposta, e a Biblia nos diz que “as coisas encobertas pertencem ao Senhor, e as reveladas pertencem a nos’.
Deuteronémio 29:29

Mas é possivel a pessoa habilitar a alegria novamente e voltar a sorrir; a pessoa vai ter que reaprender a viver,
ressignificar a vida, os sonhos, 0s projetos, 0s alvos; enquanto luta com um coragéo partido, seguir em frente. Somente
um profundo relacionamento com Deus é que trara paz, mesmo nao tendo as perguntas respondidas.

Vocé nunca tera uma resposta que venha a unir todos os pontos e formar o desenho final Vocé nunca se sentira
confortavel quanto a isso. Vocé nunca ira “superar” o ocorrido de forma que isso ndo 0 machuque ou incomode mais.
Vocé tera que conviver com 0 senso continuo de “Eu ndo entendo! Eu ndo aceito”. Depois de toda a luta para entender
0 que houve; depois de todo o sofrimento doentio quanto ao motivo do ocorrido; depois de toda a raiva quanto a
traigdo, num nivel mais profundo, vocé deve conseguir dizer: “Eu ndo entendo essa situagéo e preciso deixa-la com o
Senhor, meu Deus e meu Rei”.

A fé se aperfeigoa na fraqueza. 2 Corintios 12:9-10; Joel 3:9-10; Jeremias 17:7-8

Deus nao esta alheio A realidade que levou alguém ao suicidio, nem esté alheio & sua luta com a tristeza e dor. E
exatamente em meio a essas duras realidades que a sua fé em Deus vai se aperfeicoando. Nenhuma “varinha magica”
pode fazer com que a memoria do suicidio dessa pessoa querida ndo doa. Vocé deve relembrar varias vezes que o
Deus eterno esta com vocé, e que ele é maior que a morte. Ele promete que um dia ndo havera mais morte, e que toda
tristeza, choro e dor chegaréo ao fim. Apocalipse 21:4

Quando alguém amado comete suicidio, 0 conselho que essa realidade transmite é que a forma de lidar com
obstaculos e decepgdes é o isolamento. O suicidio € um ato feito em soliddo que nos leva a total isolamento e
desolagé@o. Vocé precisa encarar a realidade obscura do suicidio, mas n&o ficar preso a todas as suas reagdes
negativas. Vocé precisa resistir a esse conselho se apegando a Deus, conectando-se com outras pessoas, confiando
na misericordia de Deus e vivendo de uma maneira frutifera. Mergulhe no Corpo de Cristo, esteja rodeado de pessoas,
ajude ao préximo que isso vai produzir cura — Romanos 8:32-39

Ao lermos o Evangelho Segundo Lucas, vemos uma biografia bem incomum de Jesus. Lucas ndo fala muito de
pessoas famosas, inteligentes e de sucesso. Ele pde seu foco em pessoas pequenas, que ndo tém poder, enlutadas,
ignoradas e negligenciadas. Jesus se importa por esses, Ele se importa por vocé!

Jesus sempre tratou a cada um com muito amor, ternura e sabedoria. Em poucas palavras Ele consolou, ensinou,
discipulou e curou.

Conecte-se com pessoas: “gente precisa de gente”, ndo tente lidar com isso no isolamento, longe de sua comunidade,
muito pelo contrario € hora de mergulhar no Corpo de Cristo. Junte-se a outros que também foram afetados pelo
suicidio. Conversem uns com 0s outros sobre essas pessoas queridas, nao evite falar sobre o suicidio, ou sobre o ente
querido. O ajuntar-se para chorarem uns com 0s outros e relembrarem o ocorrido é terapéutico.
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A tragédia do suicidio ndo precisa acabar com os relacionamentos, a familia precisa se unir ainda mais para amparar
um ao outro. Esses relacionamentos sempre irdo lembra-lo da “cadeira vazia®. A pessoa ndo esta mais entre n6s mas
nunca sera esquecida, entdo permita-se ser feliz novamente, permita-se habilitar a alegria no Senhor que é a nossa
forca.

Uma pergunta que todos fazem, ou ndo tem coragem de fazer, mas € a incognita que fica: ESSA PESSOA FOI PARA
O INFERNO? Essa é uma pergunta que ndo teremos uma resposta porque a Biblia ndo fala absolutamente nada de
suicidio, 0 que podemos dizer com toda certeza é que o suicidio é errado, € um autoassassinato, e isso é pecado. Mas
¢ importante lembrar que ele ndo é um pecado imperdoavel.

Nés nédo lemos coragdes, nds ndo sabemos se Deus deu segundos para ele se arrepender, (se a pessoa foi como o
ladréo da cruz, nos ultimos minutos de vida: “Senhor, lembra-se de mim quando entrar no Teu Reino” — e o Senhor
respondeu: Hoje mesmo estaras comigo no paraiso).

Nos néo conhecemos a historia completa e Deus ndo nos colocou como juizes na Terra, mas o Sangue de Jesus &
suficiente para perdoar pecados que ainda vamos cometer, porém isso ndo é respaldo para as pessoas sairem se
matando, porque ndo temos nada com clareza na Biblia.

N&o temos conhecimento do dialogo final da pessoa com Deus. Se a pessoa tinha Jesus como Senhor e Salvador,
tinha fé em Cristo Jesus, Deus conhece os coragdes, e s6 Ele sabe a presséo, a agonia, € o estado psiquico,
emocional, 0 estresse que a pessoa estava passando.

Segundo o autor David Powlison, ele declara: “Se a pessoa que vocé amava tinha fé em Cristo, mesmo que o ultimo
ato dela na terra tenha sido errado, isso néo significa que ela ndo pode ser perdoada. Deus conhece 0s coragdes — nos
nao; e ele que é tanto justo como misericordioso, da a decisao final sobre céu e inferno”.

Entendemos a posicao e respeitamos a posicao de cada teélogo, porém, ndo somos juizes! Que é errado, isso esta
claro; mas uma posigdo de um telogo ndo podemos afirmar: FOI PARA O CEU! Ou FOI PARA O INFERNO!

N&ao podemos nem definir que “os suicidas nao vao para o inferno”, porque sendo um monte de cristdos véo se matar —
e ao homem nao foi dado o direito de tirar a vida de ninguém, nem a sua propria. Mas néo € por isso que vamos julgar:
“foi para o inferno”. A grande verdade &, s6 Deus para saber, porém, hd uma chance de ter sido salvo — SIM, nosso
Deus € cheio de misericordia e Seu amor € imensuravel; mas nossa posicao como conselheiro € FOCAR NO QUE
ESTA VIVO, socorrer e ajudar a amenizar a dor dos que estdo vivos, e no julgar; confie na misericordia do Senhor!

E natural as coisas perderem seu brilho, a comida perder o sabor, ter dias que ndo dé vontade de levantar da cama,
mas precisa reagir, precisa se fortalecer no Senhor, porém temos que respeitar o relégio das nossas emocdes: Ha
tempo de chorar e tempo de deixar de chorar. Reagir, fazer as coisas reafirmando que a vida continua apesar do que
aconteceu.

Ao viver a comunhdo com Deus e com os irm&dos, aos poucos vai se restabelecendo o padrédo normal de vida,
enxergando que essa triste experiéncia vai te capacitar para amar mais intensamente a outras pessoas recebendo
conforto e consolo do Espirito Santo de Deus — 2 Corintios 1:1-6

Deus vai usar aquilo pelo qual vocé esta passando agora para |lhe dar sabedoria e ternura enquanto vocé vai ao
encontro de outras pessoas que estao sofrendo, e vocé pode fazer da sua dor, o seu chamado! O consolo de Deus
fluira através de vocé para que possa consolar outros em suas tribulagdes, ajudando a outras pessoas a nao deixarem
a depressao chegar a tal ponto.

Eu quero morrer

substituindo pensamentos suicidas por esperanca
Muitas pessoas diante de problemas e pressfes da vida, ndo veem outra saida sendo tirar a propria vida, porque
chegaram ao ponto de achar que a vida nao vale a pena.
Chega a uma fase que a pessoa perde toda esperanga e ndo consegue ver qualquer solu¢do para os proprios
problemas.
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Quando esse sentimento assola a alma, a pessoa insiste em pensar que é um fardo para as outras pessoas,
acreditando que todos vao ficar melhor sem a presenca dela. Esse é um pensamento tragicamente errado.

Aqueles que ficam para tras ndo ficardo aliviados, pelo contrario, serdo deixados com fardos terriveis e
questionamentos interminaveis que vao ter que se acostumar de ndo encontrar as respostas, pois a pessoa ndo esta
mais aqui!

O suicidio é um ato egoista. Ele acaba com relacionamentos e nao deixa qualquer esperanca de reconciliagéo.
Aqueles que a pessoa deixa para tras sentem um vazio muito profundo.

O suicidio pensa que a melhor maneira de lidar com a culpa, o fracasso, a decep¢éo e a dificuldade é tirando a prépria
vida. Pensamentos suicidas sao cheios de falsidades, mentiras e enganos. A pessoa tem que levar o desespero até
aos pés da cruz e clamar pela misericérdia do Senhor! Nao ser orgulhoso achando que ndo precisa de ajude, de
socorro, reconhecer que precisa de gente, pessoas ao redor, amigos, conselheiros que possa abrir 0 coragao e
confessar os pensamentos ruins que esta tendo.

TODO DESESPERO, ANGUSTIA, TODA FALTA DE ESPERANCA, AGONIA,
TEM QUE SER LEVADO A DEUS EM ORAGAO.

Davi clamou a Deus em desespero e o Senhor lhe ouviu. Salmo 86 (7, 13). Assim como Davi muitos se sentem nas
“‘profundezas, em cordéis da morte, angustias do inferno”. Jeremias 29:13; Salmos 116:3-7;

A vida é feita de fases, e as tribulagbes da vida muitas vezes nos faz lutar contra um sofrimento fisico, um
relacionamento fracassado, vergonha, culpa, condenacgéo e derrotas. Um sonho que foi frustrado, porém o suicidio nao
€ a solucdo. Todo sentimento suicida possui um motivo, uma causa.

Talvez a morte de uma pessoa proxima, ou uma doenga crbnica, a propria dor, depressdo pds-parto, um divorcio
complicado, pobreza, preconceito, bullying, dividas, injusticas, faléncia, etc, levando a um esgotamento psiquico e
culminando a falta de esperanca. Salmos 31:9-10, 19-24.

Ja em muitas pessoas os sentimentos e pensamentos suicidas estdo relacionados as préprias falhas, pecados e
consequéncias. Talvez a pessoa se sinta tdo cheia de culpa e vergonha que prefere por fim na propria vida do que
reconhecer o pecado, arrepender-se e confessar ao Senhor, superar a vergonha e seguir em frente.

Muitos personagens biblicos deram passos seriamente errados e se arrependeram, ressignificaram e continuaram a
jornada. Foi assim com Adé&o, Abrado, Jacd, e proprio salmista Davi e muitos outros. Uns mentiram, outros enganaram,
cometeram adultério e até programaram a morte de um inocente. Salmo 32:3-4.

A experiéncia de falha e culpa de Davi vem em parte de Deus e em parte de sua prépria consciéncia. Mas por que
esse salmo também é cheio de alegria, ao invés de apenas desespero e vergonha? E por causa daquilo que Deus fez
para Davi em meio ao seu pesadelo de culpa. A alegria de Davi vem do perddo que Deus Ihe concedeu e de sua
promessa de guié-lo. Salmos 31:1-2,8.

Deus nunca omitiu, escondeu as falhas de personagens biblicos que sdo grandes modelos de fé, superagéo e
resiliéncia, como por exemplo o grande rei Davi, uma pessoa que com todas as suas conquistas, estava vivendo uma
fase de falhas pessoais terriveis, Provérbios 24:16.

Todo aquele que confessa 0 seu pecado alcanga misericrdia. Deus é Aquele que perdoa. Davi descreve o que ele
sentiu e experimentou depois que expos e confessou 0 seu pecado; entdo o salmista conclui 0 salmos dizendo: Salmo
32:10-11. A vitalidade de Davi tinha desaparecido e ele sentia-se sem esperanga e sem vida. Salmo 32:5-7. Ele sabe
que pedir ajuda o leva a presenca de Deus, onde ele ficara livre do problema.

Muitas pessoas entram no vale da depressdo quando sdo demitidas, injusticadas ou teve um rompimento do
planejamento e as metas foram todas frustradas. Se a pessoa organizou sua vida toda em torno de algo que acreditava
ser a estabilidade ou a fonte de renda da vida, com certeza ficara apavorada e com a sensagao de vazio, mas €
possivel ressignificar e rever todos os alvos e metas e voltar a jornada. Quando aquilo pelo qual vocé viveu lhe é tirado,
vocé tem a sensacao de estar morrendo. A vida fica sem sentido, vazia! O salmista mostra que todas as esperangas
que tinham eram futeis. Salmos 33:16-17.

As coisas em que as pessoas confiam sdo aquelas sobre as quais se constroi a vida, sua identidade, suas metas e seu
SuCesso.
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Muitos sonham e planejam com o suicidio porque pensam que essa é a forma de fazer os outros sofrerem. Uma
pessoa que foi tremendamente ferida ou traida por alguém, veja no suicidio a vinganga, a realizagdo com o falso
pensamento: “assim todos saberdo o quanto me fizeram sofrer”.

O suicidio nunca é uma resposta. Suicidio ndo resolve a injustiga, muito pelo contrario, traumatiza e marca pessoas
inocentes e é um grande erro. Dois erros nunca vao criar um acerto.

V& até Deus e experimente a satisfagdo que s6 Ele pode dar. Seu Espirito nos ajuda nas nossas fraquezas. Romanos
8:15-18. Seus sofrimentos presentes ndo podem ser comparados com a gléria a ser revelada.

Neste mundo coisas ruins acontecem com bons e maus, mas Deus proporcionou para nos o Espirito de Vida, e nada
neste mundo pode nos separar do amor de Deus. Romanos 8:35-38.

Jesus derrotou a morte, Ele morreu em nosso lugar na cruz como substituto voluntério e sem pecado. 1 Pedro 1:3-4.
Deus nos da esperanga viva baseada na realidade fisica da ressurreicdo de Jesus Cristo. Porque a ressurreicdo
aconteceu e Jesus esta vivo, bem e trabalhando, sua histéria pode terminar em vida! Existe uma esperanca
incorruptivel, sem mécula, imarcescivel (inalteravel que ndo perde o frescor) — quando vocé tem essa esperanga viva,
entdo o que vocé recebe da vida nédo sera destruido nem arruinado pelos seus problemas.

A pessoa da indicios de pensamentos suicidas: depresséo, sofrimento, experiéncias com as quais se desiludiu,
fracasso, infelicidade, porém precisa:

e PEDIR AJUDA - Mateus 7:7-8 — o suicidio opera em um mundo de morte, desespero e soliddo. Jesus Cristo
cria um mundo de vida, esperanca e comunh&o. Peca ajuda a Deus, e insista em pedir. Nao pare de pedir. A
pessoa precisa que Ele o preencha diariamente com a esperancga da ressurreicdo. Enquanto vocé pede ajuda
a Deus, conte a outras pessoas sobre a sua luta com a falta de esperanga. O suicidio acontece quando a
pessoa esta se isolando e chega a um “mundo completamente solitario”. Cada pessoa precisa criar
relacionamento com pessoas cuidadoras e sabias para protegé-la de agir no desespero. Compartilhe o seu
desespero com aqueles que o0 ama, e pega a eles que orem por Vocé.

e PROCURE PESSOAS PARA AMAR, SERVIR E AJUDAR - mesmo que a vida tenha sido destruida por
relacionamentos perdidos, Deus pode e vai encher a vida da pessoa com relacionamentos construtivos e
restauradores se ela se permitir servir ao proximo.

e LEVE A PESSOA A CRESCER NAS HABILIDADES DE UMA VIDA PIEDOSA - crescer em uma vida piedosa
€ um fator de protegao. Muitas razbes para o desespero vir € ndo viver uma vida piedosa e frutifera. Uma vida
que ndo encontrou um propdsito maior, uma causa, um ideal pelo qual viver. A pessoa precisa olhar ao redor e
ver que tem pessoas com problemas mais graves ao lado que estéo lutando pela vida. Precisa aprender a
resolver problemas entrando nas dificuldades humanas e crescendo através delas.

o BUSQUE E CONCEDA PERDAO - pensamentos sem esperanca sdo frequentemente o resultado de culpa e
amargura.

o APRENDA A DAR - o suicidio é um ato egoista. E uma mentira que as pessoas acham que os outros vao ficar
melhor sem a pessoa. Essa pessoa precisa substituir os pensamentos de culpa através de ajudar outras
pessoas que também estao sofrendo; dar esperanca a alguém — semear esperanga vai colher esperanca.

e VIVA PARA DEUS - esse € 0 maior e melhor sentido genuino da vida. Nao existe prop6sito maior, viver pela
fé em Deus para cumprir os propésitos dEle vai proteger a pessoa dos pensamentos suicidas e
desesperadores. Deus quer usar a personalidade de cada um, as habilidades, situagdes e experiencias de vida
para levar esperanga a outros.

ENQUANTO A PESSOA PROCURAR CRESCER EM QUAISQUER CIRCUNSTANCIAS QUE ENFRENTAR,
SEJA ONDE FOR QUE DEUS A COLOCAR, A PESSOA ENCONTRARA SENTIDO, PROPOSITO E ALEGRIA
NA VIDA!

E QUANDO A CORRIDA TERMINAR, SERA 0 DOADOR DA VIDA, O PAI DO CEU QUE FINDARA 0S DIAS DE
CADA UM, CHAMANDO-O PARA IR PARA CASA. ATE QUE CHEGUE ESSE DIA, E O PROPRIO JESUS QUE
NOS ABENGOA, SUSTENTA E FAZ O ROSTO DO PAI BRILHAR EM NOS E NOS DA PAZ!

Sofrendo a perda de um ente querido

A morte n&o escolhe faixa etaria, classe social, raga, ou posi¢éo ou patente de autoridade.
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Nunca ninguém esta preparado para perder, o ser humano néo foi criado para morrer. A morte vem e rouba a alegria,
faz marcas tao profundas que a pessoa precisa ressignificar os sonhos, projetos, alvos e metas para poder reabilitar a
alegria, por isso, todo ambiente de morte precisa ser ventilado. Jesus ao chegar em Beténia, pergunta a Marta e Maria:
‘onde o puseram”, e da uma ordem — “TIRAI A PEDRA”.

Toda morte € um sofrimento, porém, quando a pessoa ja vem com um quadro de saude delicado, avangada em idade e
cheia de internagdes e procedimentos médicos ndo que seja mais facil, mas é esperado; agora, quando a morte bate a
porta de repente, por uma brutalidade inesperada, a reagéo a um assalto, uma bala perdida, um infarto inesperado, um
afogamento num passeio ou retiro evangélico, um carro desgovernado que ceifa a vida de criangas inocentes vindo da
escola, o choque, o impacto e a realidade pode levar os entes queridos a um quadro depressivo.

A Biblia classifica a morte como um inimigo. Toda morte causa estragos implacaveis no modo como as coisas
deveriam ser e deixa devastacdo e corages partidos pelo caminho. E como se o mundo desabasse e nunca mais a
vida venha a parecer normal; mas ainda assim ha esperanga de encontrar consolo no “ABRIGO DO ALTISSIMO” -
Salmos 91:1.

Esperanca de que Deus Ihe dara a ajuda de que precisa exatamente na hora da necessidade; esperanga de que vocé
pode ser sincero com Deus e sentir a sua presenga no sofrimento; esperanga de que aquele que derrotou a morte o
protegeréa de ser derrotado pela morte de um filho.

Consolo, esperanga e ajuda somente Deus pode providenciar, as palavras humanas nao séo suficientes; cada pessoa
que passa por essa triste experiéncia precisa conectar-se com a graga e misericérdia de Deus nos dias que viréo.

A comida perde o0 sabor, as cores se apagam e as tarefas mais simples parecem ser obstaculos insuperaveis. E o pior
de tudo, Deus parece estar distante, como se Ele ndo estivesse com vocé em meio a sua nova realidade. Um
questionamento: ONDE DEUS ESTA? O QUE ELE ESTA FAZENDO?

Ele estd no mesmo lugar que estava quando Seu préprio Filho estava sendo torturado nesta Terra; injusticado,
crucificado, morto e sepultado — ELE ESTA NO TRONO. O sofrimento frequentemente age como uma barreira entre
vocé e 0 mundo, isolando-o0 das pessoas e circunstancias do dia a dia.

O salmista registrou a oragdo de um homem aflito, clamando desesperadamente a Deus em sua dificuldade. Salmos
102:1-5.

Muitos pensam que ndo sdo mais capazes de amar, pensar ou se relacionar como no passado; sentem como se 0
coragdo tivesse secado. As Escrituras descrevem de forma precisa as emogdes sinceras de um coragdo em
sofrimento. Felizmente Deus ndo o deixa sozinho em seu sofrimento. Deus ndo se distanciou de vocé ou de seu
sofrimento. Ele se importa profundamente com vocé enquanto vocé luta em meio a sua dor.

Os personagens biblicos encontraram um dos atributos de Deus, exatamente na presséo e no vale — Abrado conheceu
a Jeova Jiréh (O SENHOR PROVERA), na maior pressdo da sua vida, quando estava para sacrificar o filho amado -
Isaque, em que o Anjo do Senhor parou sua mé&o com o cutelo, e disse: olhe ao seu lado, que ali esta um cordeiro, ele
entdo exclama: NO MONTE DO SENHOR JEOVA JIREH - Se provera.

Talvez a pessoa conhega o Deus das Montanhas, que lhe ajudou nas lutas, batalhas e conquistas da vida, mas ainda
nao tenha conhecido o “Deus dos Vales”, &€ uma grande oportunidade para conhecé-lo nos momentos mais sombrios,
aridos e angustiosos. Salmos 34:18; Salmos 145:18

A tentacdo de duvidar da presenca e do amor de Deus em meio a tragédia é forte, e até esse pensamento Deus
compreende.

Jesus entrou na criagdo — o Verbo se fez carne — e experimentou sofrimentos, assim como vocé e eu, para que nés
nunca sofréssemos sozinhos. Agora nés temos a oportunidade de nos aproximarmos de Deus com confianga porque
sabemos que Ele ndo esta alheio e distante de nos. Jesus conhece exatamente aquilo pelo qual estamos passando,
porque Ele voluntariamente passou pelos mesmos sofrimentos, tentag6es, provagdes e por coisas ainda piores. Jesus,
ao entrar em nosso mundo e em nosso sofrimento, é qualificado de forma singular para nos oferecer ajuda e esperanga
quando ndés mais precisamos. Por isso, ao invés de sofrermos sozinhos, em Cristo nos recebemos misericordia e
achamos graga para socorro em ocasido oportuna. Hebreus 4:16.

Deus se recusa a nos abandonar em nossa dor, mas nos oferece Sua misericordia, graga € Sua presenga
reconfortante daquele que também perdeu um Filho. Apesar de, em seu sofrimento, Ele parecer distante, a Escritura
nos lembra de que Ele se aproxima de cada um de nos precisamente por causa de nossos sofrimentos.

Seja sincero e transparente em meio as suas duvidas, e va até Deus mesmo com o coragao partido, mesmo com toda
dor e angustia, mesmo com a fé abalada — Ele tem boas-novas para vocé, mesmo agora, em seu sofrimento agudo.
Ele tem consolo para vocé , mesmo agora, quando esta inconsolavel e sobrecarregado pela dor.
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Seu Pai celestial anseia por ouvir 0 que vocé tem a dizer. Ele conhece a sua dor, entéo traga-a até Ele sinceramente.
Sem fingimentos, sem aparéncias. No Reino de Deus, nenhuma pergunta é dificil demais de se responder; nem
qualquer emocao, crua demais. Lembre-se de que Jesus sofreu, morreu e ressuscitou para nos assegurar um caminho
certo até o Trono da graga de Deus. Esse é o plano soberano de Deus para garantir que, em Cristo, cada um receba
misericordia e ache graga que 0 ajude em seu tempo de necessidade.

SOFRENDO COM ESPERANCA

Muitas vezes Deus n&o responde nossas oragdes nos tirando do problema, mas dando graga para suporta-lo. Paulo
exorta aos irmaos de Tessalbnica — 1 Tessalonicenses 4:13, contra o entristecer-se e néo ter esperanga. Aquela coisa
que estara sempre além do seu alcance. O apdstolo Paulo é aquele que foi apedrejado, perseguido, chicoteado, sofreu
naufragios, foi preso, caluniado, difamado, injusticado e nos ensina a ter esperancga, e durante todo o seu sofrimento
pleiteou a Deus que lhe removesse a causa de seu sofrimento. Ao invés disso, Deus ensinou a Paulo que é na
fraqueza humana que Ele opera mais efetivamente. A graca de Deus foi suficiente para Paulo, e ela provara ser
suficiente para vocé também. Assim como Paulo aprendeu a sofrer com esperanga, vocé também podera aprender.

2 Corintios 12:9.

1) Aproxime-se de Deus — 2 Cronicas 16:9 — O compromisso do qual esse versiculo fala € uma humilde
confianga no Senhor em tempos de luta, ndo uma mobilizagao de desempenho humano para provar, diante de
Deus, ser alguém de valor. Salmo 120:1. Em sua fraqueza que induz ao sofrimento, vocé pode ser feito forte
pelo poder de Deus se vocé clamar a Ele. Lembre-se de que a sua habilidade de perseverar nas disciplinas
espirituais, como ler a Biblia e orar, ndo séo a base de sua comunhao com Deus. Ir a Igreja, envolver-se com o
ministério. Vocé nédo pode desfazer, com sua fé enfraquecida, o que Cristo j& completou em Sua morte e
ressurreicdo. No reino de Deus, sua fraqueza é, na verdade, sua forga. Quando vocé sentir que esta se
afogando em uma onda de sofrimento, clame a Jesus por misericérdia e ajuda. Ele ira ajuda-lo. E nas
graciosas respostas e na presenga fiel de Jesus que vocé encontrara razéo para sofrer com esperanca.

2) Achegue-se a sua familia mais proxima — Em tempos de sofrimento, surge uma tentagcdo e um sentimento
de se isolar. Afinal, sua experiéncia com o sofrimento é diferente das demais; portanto, quem poderia
possivelmente entender aquilo pelo que vocé esta passando? vocé vai precisar deles nos dias que virdo, entao
supere esse sentimento e aproxime-se. Resista a tentacdo de comparar o tamanho de seu sofrimento com o
de cada membro da sua familia. Lembre-se de que sofrimento é uma reacdo caracterizada por diversas
emogdes. Todos estédo sofrendo porém cada um de formas drasticamente diferentes; nenhum modo é melhor
do que o outro. Tiago 1:19. Procure estender graga um para o outro e ouvir com compaixdo, assim como seu
Pai no céu faz com vocé. Nao tenha medo de compartilhar memdrias e lembrangas da pessoa falecida para
construir unidade em familia quando o isolamento ameagar tomar o controle. Quando vocé precisar de um
tempo sem outras pessoas (e vai precisar, ndo ha problemas algum com isso), retire-se ndo para a solidéo,
mas para tras do escudo do Altissimo, e receba a Sua misericordia e graca. Permanecer conectado a familia
ira ajuda-lo a sofrer com esperancga nos dias que virao.

3) Aproxime-se do povo de Deus - O povo de Deus tem um ministério especifico com aqueles que estdo
sofrendo. Romanos 12:15. 2 Corintios 1:4; Deus planejou que pessoas fiquem ao seu lado e o ajudem em
momentos de necessidades. Se vocé permanecer conectado a uma igreja local, deixe-0s saber como podem
ajuda-lo, ndo tenha vergonha em pedir ajuda, socorro, nos afazeres mais simples. Vocé € alguém que precisa
de consolo, e eles podem providenciar se vocé se abrir, permitir e pedir ajuda, isso lhe dara esperanca em
meio ao sofrimento.

4) Prepare seu coragao para perdoar — &€ comum descobrir recados, mensagens ou até bilhetes da pessoa que
cometeu suicidio colocando como um possivel motivo que o levou a isto; ou mesmo um erro médico, o tiro num
assalto ou a negligéncia de alguém. De acordo com Robert Jones: “uma ofensa que causa uma rachadura
profunda ou vira nosso mundo de cabega para baixo” pode levar a amargura. O pecado, briga, discuss&o, ou
negligéncia de alguém contribuindo para a morte de um ente querido. A amargura é uma atitude que faz com
que o ofendido se oponha contra o ofensor no julgamento. Paulo nos da um conselho em Efésios 4:31. Paulo
continua Efésios 4:32, dizendo o que devemos fazer. Uma atitude de perd&o diante de Deus e a concesséo do
perdao ao ofensor, agressor ou ‘culpado’ é uma agéo terapéutica curadora. De nada adianta alimentar um
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6dio, magoa e ressentimento, porque nada vai trazer o ente querido de volta. Caso foi um assalto, uma bala
perdida, ou mesmo algo em que houve um culpado, € a justica que vai julgar isso, porém as pessoas
envolvidas cabe o perdao.

Através da morte e ressurreigdo de Jesus, a divida que vocé tinha diante de Deus pelo seu pecado foi paga
por completo, ndo lhe custando um unico centavo. Quando vocé reconhecer essa verdade, vocé sera motivado
a adotar uma atitude de perd&o ao invés de amargura em relagao ao seu ofensor. Certamente ndo parecera
facil, e talvez ela leve tempo, mas a correlagao biblica entre ser perdoado por Deus e estar disposto a perdoar
outros é clara. Mateus 6:12; Através da graca de Deus e com o tempo, vocé sera capaz até mesmo de perdoar
aquela pessoa cujas agdes causaram a morte de um ente tdo proximo.

Quando vocé perdoa, vocé esta prometendo abaixar o martelo do julgamento e a espada da punicao, pois eles
pertencem a Deus apenas. Vocé ndo esta se comprometendo a esquecer-se da ofensa, o que é impossivel. Ao
invés disso, vocé esta se comprometendo voluntariamente a ndo permitir que ela fique entre vocé e o ofensor,
assim como Deus fez com vocé através de Cristo. Ao estender a esperanga do perdao de Deus a outro
pecador em necessidade, vocé sera capaz de encontrar esperanga em seu sofrimento porque vocé resistiu a
tentacdo de se afundar na amargura.

As palavras do Salmo 23 descrevem um pastor guiando amorosamente suas ovelhas pelos vales mais escuros da
vida. Ele as guia por pastos verdes e aguas tranquilas, e quando a luta vem, eles Ihes restaura a alma. A constante
presenca do pastor em meio a dificuldades absurdas é a base para a confianga de Davi de que a bondade e a
misericérdia certamente o seguirdo todos os dias de sua vida; e habitara na Casa do Senhor para todo o sempre.
Salmo 23:6.

Vocé também néo foi abandonado em seu sofrimento. Apesar de seu mundo ter ficado em pedagos com a perda de um
ente querido, Jesus, o Bom Pastor, deu a sua vida por vocé, e ndo o abandonara quando os lobos da dor e do
desespero estiverem ao seu redor. Deus esta com vocé; Deus é por vocé; e Deus tem misericordia e graga para vocé
através de Jesus. Quando a dor da morte ou do suicidio de um ente querido o sobrecarregar, que Deus o leva para as
aguas tranquilas e restaure a sua alma. Quando ndo conseguir verbalizar uma frase em oragéo, Ele conhece a dor de

uma lagrima e lhe compreende e responde trazendo consolo, descanso e paz!
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