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SEGUIDA! ISSO £ MUITO SERID!

Se vocé é pastor ou esposa de pastor, missiondria ou marido, seu dia ja comeca com mensagens no
Whatsapp, com pedidos de oracao, telefonemas, noticias tristes, urgéncias que demandam cuidado.
Ainda mais nestes tempos de pandemia, em que aumentou muito o sofrimento das pessoas sob
seus cuidados, seja pelo luto, pelo desemprego, pela Covid-19, por outras enfermidades ou pelo

adoecimento emocional.

Uma pesquisada Envisionar,em 2020, apontou que 49% dos pastores e lideres se dizem estressados
ou muito estressados por causa da pandemia. Acreditamos que o indice das esposas sob estresse

nao seja muito diferente.

Entao vocé se pergunta: “Como vou cuidar de mim em meio a tantas demandas? Depois penso

nisso”. SO que esta atitude ndo é a mais sabia. E simples entender o motivo: ao adoecer vocé nio

consegue cuidar de ninguém. “Se vocé nao cuida
da sua propria vida, ndao estara apto para cuidar das ‘ ‘

pessoas’, diz o pr. Hernandes Dias Lopes. Ampare, acolha, motive, interceda,

. . acalme, abrace mesmo a distancia
Deus chamou vocé para cuidar do rebanho dele, ’ ’

B A . mas nao deixe de cuidar de si

ja sabendo que vocé atravessaria estes tempos de

pandemia. Certamente, este é um desafio enorme.

Mas Ele nao espera que vocé morra pela igreja, Jesus

ja fez isso! Cuide das ovelhas, mas sem perder de vista que elas sao de Cristo! Ampare, acolha,

motive, interceda, acalme, abrace mesmo a distancia, mas nao deixe de cuidar de si.

Neste Se cuida, trazemos dicas valiosas para o autocuidado fisico, emocional e espiritual. Esse
é o tripé essencial para manter-se saudavel, nao s6 em tempos de pandemia, mas em todo o
tempo! Tenha-o sempre a mao, leia, releia, compartilhe e pratique! Neste Dia do Pastor e Esposa

promessista, julgamos que este é o melhor presente que poderiamos oferecer a quem sempre se

preocupa com os demais. Se cuida! Vocé é muito importante para Deus e para nos!

Equipe do Ministério de Vida Pastoral

@ministeriodevidapastoral @ facebook.com/FamiliasPastorais
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Leonardo Soares

| COMO ESTABELECER
UMA ROTINA SAUDAVEL

Passar um tempo maior em casa ndo precisa ser uma armadilha;

pode ser uma oportunidade

esde marco de 2020, nosso pais enfrenta a Covid-19, com o anuncio de
novas medidas a cada passo da evolu¢ao da pandemia. Como nao exis-
tem medidas preventivas ou terapéuticas especificas para a doenca, a
OMS (Organizacao Mundial da Saude) recomendou a adog¢ao de inter-
venc¢odes nao farmacoldégicas, que incluem medidas de alcance individual - lavagem
das maos, uso de mascaras e distanciamento social — e medidas de alcance ambien-
tal e comunitdrio, trazendo a restricao de acesso ou proibicao do funcionamento de

escolas e universidades, igrejas e outros locais, e impedindo o convivio comunitario.

Como pastores e esposas, nunca haviamos vivenciado as dificuldades provenientes
do isolamento social. Comecamos a lidar com o trabalho home office, precisamos
transformar as atividades da igreja para o formato on-line, tivemos de reduzir as
saidas ao maximo, privilegiando apenas as idas ao mercado e o contato de pessoas

mais préximas.

Essas medidas ainda sao necessarias, pois 0s riscos sao reais e a imunizacao da po-
pulacao segue em ritmo lento. Afinal, ndo queremos ver nossos familiares nem nos-

sos irmaos em Cristo sendo acometidos por este virus. As mudancgas impactaram



nosso estilo de vida e trouxeram alteracdes na alimentacao, na pratica de atividades

fisicas e na qualidade do sono, entre outros aspectos.

A restricao de circulacao provocou uma reducao nos niveis de atividade fisica de in-
tensidade moderada a vigorosa, e aumentou o tempo de sedentarismo das pessoas
(auséncia de atividade fisica). Um estudo realizado nos Estados Unidos observou
uma elevacao consideravel no habito de assistir a televisao e no uso da internet
entre adultos durante a pandemia’. Resultados semelhantes foram identificados na
“ Italia e na Espanha? Tal impacto nao foi di-

ferente entre nds, que passamos a propor-
Em condicbes normais, a rotina do

pastor e da esposa ja ndao deixa mui-
to tempo para a pratica de atividade sos membros, e a participar de reunides e
fisica. Alguns acumulam o traba-

lho secular e o pastoreio, sobrando
ainda menos tempo para o exercicio. O sedentarismo é um inimigo cruel e silen-
Entao, este publico pode dispensar a
atividade fisica, certo? Errado! O que
nos precisamos € organizar o tempo, ganho de peso, altera nosso metabolismo g,
para que ndo caiamos no sedenta-

rismo, considerado o vilao de varias
doencas fisiologicas e emocionais.”

cionar cultos e atividades on-line para nos-

palestras também nesse formato.

cioso da nossa saude, pois ele favorece o

com o passar dos anos, gera doen¢as como
diabetes (aumento de glicemia no sangue),
hipertensao arterial (aumento da pressao),
hipercolesterolemia (colesterol alto), obesi-
dade (excesso de peso) e risco aumentado para infartos e acidentes vasculares cere-
brais, entre outras doencas que podem reduzir nossa longevidade.

MAUING QUE NAD SEMOVIMENTA ENFERRUA LOGO

Esta frase resume o primeiro autocuidado. E essencial movimentar o nosso corpo
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para que tenhamos uma “vida util” mais estendida.

Deus fezuma maquina perfeita. Nosso corpo foi programado com varios metabolismos
e engrenagens que precisam de movimento para manter o equilibrio, diminuir os riscos
de doencas e garantir qualidade de vida. Precisamos entender que vencer o sedenta-
rismo é quebrar a cadeia de impactos negativos em nossa saude fisica. Criar o habito

de praticar uma atividade fisica constante requer forca de vontade, empenho e rotina.



Comece com uma caminhada. Aumente esse tempo aos poucos. Aproveite para
admirar a paisagem e meditar. E uma forma de despertar o prazer de exercitar-se e

afastar de vocé o sedentarismo.

INSTRUGOES PARA A CAMINHADA

- Noinicio, é comum sentir dores musculares. Mas se sentir dores mais intensas, é€ provavel
que haja uma sobrecarga na atividade. Neste caso, diminua o ritmo.

- Quando iniciar, pode ser que vocé tenha dificuldade para manter a respiracao mais es-
tavel, o que significa que precisa de melhor condicionamento cardiovascular, mas nao
desista. Inspire e expire de forma mais lenta e reduza o ritmo até que consiga conciliar
melhor a respiracao.

- Omaisindicado é realizar a caminhada em periodos de 30 a 40 minutos em dias alterna-
dos. Depois, vocé pode ir aumentando, até chegar a pelo menos uma hora de caminhada
por dia.

- Utilize a mascara, enquanto durar a pandemia! Procure locais mais abertos e progra-
me-se para horarios em que nao tenha aglomeracao de pessoas. Caso frequente alguma
academia ou utilize equipamentos comuns a outras pessoas, nao esqueca da higiene dos
equipamentos com alcool 70°.

Outra opcao muito utilizada neste periodo de pandemia é a bicicleta, inclusive a er-
gométrica. Esses equipamentos favorecem o condicionamento fisico cardiovascular
e exercitam muito mais musculos que uma caminhada. A intensidade progressiva
deve ser respeitada desde o inicio. Procure alcancar metas possiveis e va exigindo
do seu corpo cada dia um pouco mais. Exagerar pode causar lesées, o que o levara

a parada total das atividades.

E a live que o personal faz no Instagram ou no

Youtube também vale? q
Com certeza, vale sim, 0
desde que seja um ‘

profissional qualifi-

cado e habilitado

em educacao fisi-

ca. Tome este cui-

dado na escolha \



de quem vocé vai seguir. Comecar a exercitar-se ja € um mérito! Respeitar seus limi-

tes e manter-se dedicado e persistente sao fatores que trarao sucesso e beneficios.

O importante é que vocé consiga manter a rotina de exercicios fisicos diarios. Nao
vale contar o periodo de trabalho e nem de servicos executados no cuidado da casa.
Quando fazemos exercicios fisicos, liberamos endorfina e serotonina, dois hormé-
nios essenciais na sensacao de satisfacao e de felicidade. Seu corpo vai refletir esse

seu cuidado diario!

VOCE DORME BEM?

Quando praticamos atividade fisica tam-

bém colhemos beneficios na melhora da

qualidade do sono, pois nos cansamos
mais e, consequentemente, dormimos
melhor. Dormir bem é fundamental a
saude fisica e emocional. O que mais te-

mos visto neste periodo de pandemia

sao pessoas reclamando de insbénia, que
pode estar ligada a ansiedade, excesso de medo ou irritabilidade. E notério que o

isolamento social afetou os hébitos de vida e o padrao de sono das pessoas.

O ciclode luz e escuridao é essencial para regular nosso ciclo de sono e vigilia. Quan-
do ficamos mais tempo em casa, diminuimos nosso volume de atividade fisica e,
consequentemente, temos menos cansago e sono mais tardio. Essas alteragdes de

rotina podem ocasionar prejuizos na qualidade do sono.

Além disso, estudos realizados pelo Instituto do Sono do Hospital das Clinicas de
Sao Paulo® apontam apneia obstrutiva (um disturbio respiratério) entre os principais
problemas que interferem na qualidade do sono, seguido pelo indice de insénia
crescente nas mulheres acima de 40 anos. O estudo também mostrou que 60% da
populacao brasileira apresenta algum disturbio de sono. As principais consequéncias
sobre a saude sao: maior risco de desenvolver diabetes, aumento da hipertensao,

surgimento de problemas de memaria e sexuais, entre outros.



MAS 0 QUE SIGNIFIGA TER
UM SONO REPARADOR?

Um boa noite de sono é resultado de um

sono reparador e restaurador. E quando vocé

acorda no outro dia com disposicao fisica e
mental para suas atividades. Ou seja, vocé se
concentra com mais facilidade e tem uma per-
formance melhor no trabalho ou em qualquer outra ~/

atividade que exija um pouco mais de vocé. Quando dormimos bem, acordamos
com um humor melhor. Até os sonhos podem ter relacao com a qualidade do sono.
Pessoas que tém dificuldade para dormir, como apneia do sono, geralmente tém

sonhos de conteudo ruim ou pesadelos.

PARA TER UM SOND ADEQUADD

- E importante ter um horario regular para dormir e acordar, todos os dias.

- O ambiente deve ser confortavel, sem ruidos, sem luminosidade, com temperatura ade-
quada.

- Verifique se o colchdo nao se deformou com o tempo de uso e precisa ser trocado, bem
como o travesseiro.

- A noite, evite café, chas que contenham cafeina, refrigerante e chocolates, porque sio
estimulantes e podem atrapalhar o sono.

- Préximo do horario de dormir, evite usar o celular, o computador ou a TV. V4 se “desli-
gando” das atividades e procure relaxar.

- Evite refeicoes pesadas no periodo noturno.

- Evite atividades fisicas exaustivas préximas do horario de dormir, pois o cansago exces-
sivo também pode atrapalhar o sono.

- Antes de dormir, tome um banho morno pois, para a maioria das pessoas, ajuda no rela-
xamento.

- Dormir bem é tdo importante quanto se alimentar bem. Portanto, vocé deve ter uma
rotina definida para uma boa noite de sono.



ESTAMDS COMENDD MAlS?

Um outro ponto a ser abordado refere-se a alteracao dos habitos alimentares na
pandemia. Nos Estados Unidos, no inicio de 2020, observou-se um crescimento no
volume de compras de alimentos ultraprocessados e de alto valor energético, como

batata frita, pipoca, chocolate e sorvete®.

Passar um periodo prolongado em casa tem suas consequéncias. E normal sentir
mais ansiedade, estresse e desanimo e esse conjunto de sensacdes pode ser uma
armadilha para a sua saude, pois € muito comum recorrer ao consumo de alimentos
caléricos nesses momentos. Nao é raro encontrar alguém que ganhou peso durante
a pandemia, isso porque o ganho de peso estd muito mais ligado as calorias que
ingerimos do que ao gasto energético para as atividades didrias. Para o cuidado
com o peso, listamos algumas dicas que podem ajudar vocé a fazer desse periodo

uma oportunidade, e nao uma armadilha.

PLANEJE SUA ALIMENTREAD

A fome é uma resposta a um hormonio liberado pelo estbmago, que chega ao nosso

cérebro e estimula a busca por comida. Instanta-
neamente, ja pensamos em algo que podemos ou
queremos ingerir. E somente durante o processo
de mastigacao é que nosso cérebro entende que

estamos saciados.

Parece um processo simples, mas quando esta-

mos com fome, temos uma série de etapas a se-
rem percorridas, entre elas: planejar, escolher os
alimentos, definir os horarios das refeices, deci-
dir onde comer g, claro, avaliar qual é o tamanho

da fome naquele momento.

O planejamento contribui para boas escolhas

de alimentos e dos nutrientes disponiveis neles,




como: proteinas, carboidratos, verduras e legumes, gorduras (lipidios), frutas e acu-
cares (doces). Os alimentos tém origens e composi¢des diferentes (naturais, proces-

sados e ultraprocessados) e quanto mais proximo do estado natural, melhor!

0 QUE GOMER QUANDD BATE ROUELA FOME?

Algumas categorias de alimentos podem ser nossas aliadas na saciedade da fome,
deixando-nos satisfeitos por mais tempo, favorecendo uma digestao mais lenta dos
nutrientes e evitando que comamos mais que o necessario. E aconselhavel consumir
alimentos que demorem mais tempo para serem digeridos, como proteinas, lipidios

e as fibras.

Na hora da fome, evite comer carboidratos como pao, biscoitos e doces, que nao

saciam por muito tempo.

PROTEING NAD £ S0 CARNE

Além das carnes em geral, a proteina é en-

contrada nas leguminosas (feijao, lentilha,
grao-de-bico), em ovos, leite e derivados
e nas oleaginosas (castanhas, nozes,
améndoas, entre outas). A proteina
atua produzindo maior estimulo hor-
monal, fazendo com que a sensacdo de

saciedade dure por mais tempo.

O consumo de alimentos proteicos estimula a producao de serotonina. Além de
estar associado ao humor, esse horménio também produz a sensacao de saciedade.
Isso significa que, quando estamos com baixo nivel de serotonina, a vontade de co-
mer “besteiras” tende a aumentar. Ja reparou como aquele pedaco de bolo parece
ser seu melhor amigo nos dias tristes? Agora que vocé ja sabe, nao caia mais nessa

armadilha!
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MAIS FIBRA, POR FAVOR

As fibras sao substancias que estao presentes em muitos alimentos e sao excelentes
aliadas na missao de ndao comer mais que o necessario. As frutas inteiras (quan-
do possivel, nao dispense a casca ou bagaco), hortalicas, leguminosas, verduras e
cereais integrais sao os itens que nao podem faltar na sua alimentacao. As fibras
retardam o esvaziamento gastrico e controlam a velocidade do peristaltismo intes-
tinal, que consiste no movimento natural do alimento dentro do intestino. Em ou-
tras palavras: se seu corpo desacelera a digestao, automaticamente vocé desacelera
a necessidade de ingerir novos alimentos. As fibras também sao uma 6tima opcao
reguladora do intestino para a constipacao (dificuldade em evacuar).

ATENGAD: EXISTEM GORDURAS F GORDURAS!

Lipidios sao gorduras provenientes de fontes animais e vegetais com funcao ener-
gética. Estao presentes em 6leos, azeite de oliva, castanhas, abacate e sao conside-
rados gorduras vegetais de boa origem. As carnes vermelhas, leite e seus derivados
sao lipidios de origem animal que promovem maior saciedade, porém devem ser
consumidos em menor quantidade, se possivel, apenas carnes mais magras e leite
desnatado ou semidesnatado. Nesses casos, os peixes sao excelentes como fonte
de gorduras saudaveis (insaturadas). Também é aconselhavel substituir a margarina
— que contém muita gordura saturada e é um alimento ultraprocessado — por man-

teiga de origem animal, em pequenas porc¢oes diarias.
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POR QUE 0S ULTRAPROCESSADOS NAD SACIAM?

Os ultraprocessados sao aquelas comidas excessivamente industrializadas, cheias
de sabor, aditivos, conservantes, sal ou aclcar em excesso, atraentes e faceis de co-
mer. Por exemplo: salsichas, biscoitos, geleias

prontas, barrinhas de cereal, sorvetes, cho- “

colates, molhos prontos e macarrao instan-  Geralmente, na tentativa de “matar”

taneo. a fome e sem tempo para cozinhar,

nossa tendéncia é buscar alimentos
Segundo o Guia Alimentar da Populag¢éo Bra-

processados e ultraprocessados.
sileira, produzido pelo Ministério da Saude®>, = Acontece que esses itens sio uma
as calorias que provém de alimentos ultra- ~ grande armadilha para os mecanis-
processados sao subestimadas pelo organis- TESEOSRAEITEREE Can:
mo, fazendo com que a mensagem de sacie-

dade demore a chegar. Como consequéncia,

vamos comendo além do necessario sem perceber®.

Vale lembrar que esses alimentos sao pobres em nutrientes de qualidade e ricos em
sodio, aditivos quimicos, agucares, gorduras e tantos outros componentes que sé
prejudicam a saude. Entao, para resistir e decidir por boas escolhas nos momentos
de fome, planeje sua alimentacdo diariamente e controle-se nas compras desses

produtos “atraentes” no supermercado.

MUITA GALMA PARA MASTIGAR

Algo muito importante sobre saciedade tem mais a ver com o seu comportamento.
Sabia que a mastigacao também é sua aliada? Uma boa digestao comeca pela boca.
Vocé precisa mastigar o mesmo alimento cerca de 20 vezes. Além de ser muito mais
prazeroso, comer devagar permite que vocé usufrua ainda mais dos sabores e das
texturas dos alimentos e, consequentemente, ao saborear, vocé consumira menos

calorias.

Percebeu como o autocuidado com sua saude nao é tao complexo? Fazendo pe-
quenas mudancas vocé tera beneficios na rotina diaria, além de cuidar muito bem

do seu corpo, presente de Deus para vocé!
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Vale a pena investir no autocuidado. Logo, vocé percebera que estara mais dispos-

to(a) para cuidar das pessoas que Deus confiou a vocé.

Dsa. Kizie Conrado Leonardo Soares é enfermeira, integra a equipe do MVP - Geral
e auxilia seu esposo, Pr. Beto Soares, no pastoreio da
IAP em Vila Helena, Sorocaba (SP).
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CUIDE DE SUAS
EMOGAES

Vocé pode prevenir os transtornos emocionais

s transtornos emocionais sao considerados um dos grandes proble-
mas de saude de nossa época. Doencas como ansiedade, depressao e
estresse atingem milhares de pessoas todos os anos. A OMS (Organiza-
cao Mundial de Saude) fez um levantamento em 2017 e observou que
cerca de 9,3% dos brasileiros apresentavam algum sintoma associado a ansieda-
de. As causas dessas doencas emocionais podem ser atribuidas a fatores genéticos,

pré-natais e neuroendocrinolégicos, outras doencas e a fatores ambientais.

Infelizmente, ndo podemos deixar de considerar que os cristaos e, principalmente,
pastores, missionarios e coOnjuges, podem vir a apresentar transtornos emocionais.
A incidéncia nos pastores pode estar relacionada com a administracao de suas igre-
jas, que envolve o manejo de conflitos emocionais e espirituais dos membros de sua
comunidade, bem como as cobrancas sofridas por parte da administracao sobre as

responsabilidades inerentes a sua funcao.

No caso dos pastores, ha ainda o agravante da sua posicao de lideranca e a con-
ducao do rebanho, que gera expectativa de que ele seja o abrigo e porto segu-

ro onde os membros buscam apoio diante de situagcdes de sofrimento emocional.
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Se vocé, pastor, ndo estiver emocionalmente bem, além de nao conseguir desen-
volver adequadamente suas funcoes, o que gera frustracao, também nao podera

prestar socorro aos que necessitam de sua ajuda.

Entdao, como lidar com os transtornos emocionais no exercicio do ministério, e ain-
da, nestes tempos de pandemia? Para responder a essa questao, vamos entender
um pouco sobre a natureza, o modo de agir e maneiras de prevenir os principais

transtornos emocionais: o estresse, a depressao e a ansiedade.

SOBRECARGA PODE LEVAR AD ESTRESSE

Quando pensamos em estresse, logo nos vem a mente a sensacao de algo desgas-
tante e desagradavel, mas, na verdade, o estresse é uma resposta natural do orga-
nismo ao ambiente em determinadas circunstancias, nao sendo necessariamente
algo ruim. O estresse é uma resposta fisica para a adaptacao do nosso organismo a
um estimulo ou ambiente novo. O estresse torna-se um problema quando, apés a
tensao, o corpo nao consegue voltar ao seu estado normal, mantendo-se em alerta

por um periodo maior do que o necessario.

Os estimulos que causam estresse podem ter origem

(; ) emocional, biolégica, ambiental e fisica e o efeito
——

i . deles depende da forma como o individuo filtra e

. processaainformagao. O estresse pode também
ser resultado de um estilo de vida muito intenso
e sobrecarregado, como excesso de traba-

Iho, desorganizacao e ma administracao

do tempo e das atividades. Também pode

ser decorrente de um fator especifico,
como um trauma, um assalto ou um

acidente.

O estresse pode ser agudo, quando
a pessoa foi exposta a um evento as-

sustador de maneira direta ou indire-
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ta, e revive mentalmente o incidente traumatico, evitando coisas que possam recor-

da-la do evento, sentindo ansiedade crescente.

O estresse também pode ser pds-traumatico, ‘ ‘
caracterizado pela dificuldade em se recupe- =~ Umoutro tipo de estresse € o cro-

. . . nico. Esse tipo afeta a maioria das
rar depois de vivenciar ou testemunhar um p

) ) pessoas, sendo constante no dia a
acontecimento assustador ou violento que,

dia, mas de uma forma mais sua-
em geral, representou ameaga a sua vida ou | ye, Neste caso, as reacdes do corpo
a vida de outra pessoa. Os sinais e sintomas ao estresse e os sintomas néao vao

fisicos, psiquicos e emocionais do estresse = €MPOra, e mesmo aparentando ser

i L. ) ) menor, o estresse cronico pode ser
pos-traumatico podem incluir pesadelos ou . i ,
muito perigoso porque mantém o

lembrancas repentinas (flashbacks), fuga de roanismo em constante alerta e
situacoes que relembrem o trauma, reacoes desequilibrio, afetando diversas

exageradas a estimulos, ansiedade e humor = areasda vida, tanto no campo fisico
deprimido, podendo essa condicao durar WRMDTOEHERDTEL

meses OuU anos.

O estresse pode ainda desencadear doencas emocionais como a Sindrome de Bur-
nout, caracterizada pelo esgotamento fisico e mental decorrente da sobrecarga de
atividades laborais.

DEPRESSAD NAD £ FALTA DE FE

O sofrimento, em maior ou menor grau, faz parte da vida do ser humano e todos
podemos passar por momentos dificeis. Diante de uma perda, frustracao ou dor po-
demos ficar tristes por um periodo, mas, em geral, a maioria das pessoas encontra
recursos para lidar com essas situacoes de maneira saudavel. Contudo, na pande-
mia, milhares de pessoas estao lidando com o sofrimento intenso e duradouro de
uma forma inimaginavel. Diferente da tristeza comum, a depressao, na maioria das
vezes, nao tem origem em uma causa conhecida pela pessoa e, ao contrario da tris-

teza comum, em vez de diminuir, aumenta com o passar dos dias.

Segundo dados do Ministério da Saude, a incidéncia da depressao na populacao

brasileira estda em torno de 15,5%. A época mais comum do surgimento é no final
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da 32 década da vida, mas pode comecar em qualquer idade, inclusive na infancia,

afetando mais mulheres do que homens.

De maneira simples, podemos dizer que a depressao é caracterizada por alteracoes
de humor, representada por sinais e sintomas que podem variar de acordo com a
gravidade, frequéncia, duracao e origem. Também pode se manifestar de forma di-
ferenciada, dependendo do género, da idade, das caracteristicas e vivéncias de cada

pessoa.

FIQUE ATENTO AOS SINAIS

1. Sintomas emocionais: sensacao de tristeza, autodesvalorizacao e sentimento de culpa.
A pessoa acredita que perdeu, de forma irreversivel, a capacidade de sentir prazer ou
alegria. Muitos se mostram mais apaticos do que tristes, referindo “sentimento de falta
de sentimento”. Faz avaliacio negativa acerca de si mesmo, do mundo e do futuro, perce-
bendo as dificuldades da vida como intransponiveis.

2. Sintomas fisicos: dores e mal-estar sem causa aparente, queixas digestivas, falta de ener-
gia para as coisas do dia a dia ou cansaco excessivo. E comum acontecerem alteracées
do sono e do apetite, para mais ou para menos. O pensamento pode ficar lento, surgindo
também falta de concentracao e dificuldades de memoria.

3.Sintomas comportamentais: uma caracteristica marcante na depressiao é a perda de
interesse por atividades antes consideradas prazerosas, incluindo o sexo, em adultos.
Também podem estar presentes: choro constante, inquietacao, irritabilidade incomum e
tendéncia ao isolamento.

Para haver o diagndstico, é necessario que os sintomas perdurem diariamente
pelo periodo minimo de duas semanas. Vale ressaltar que eles, por si s, nao sao
indicadores de um diagnéstico, o qual apenas pode ser feito por um profissional

especializado, como médico psiquiatra ou psicélogo.

A depressao é uma doenca que, se nao tratada adequadamente, pode se agravar e
se tornar recorrente. O tratamento mais efetivo para a depressao é por meio da psi-

coterapia, mudancas no estilo de vida e a terapia farmacoldgica.
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e, até mesmo, possessao demoniaca. Esse tipo de atitude, além de nao ter funda-

mento algum, pode atrapalhar a procura do tratamento correto.

Também ha quem pense que utilizar medicamentos para tratar os transtornos emo-
cionais é sinal de fraqueza e de falta de fé, ignorando que, como em qualquer ou-
tra doenca, o medicamento é um aliado para a cura. Por isso, assim como a fé nao
impede que o cristao se submeta a cirurgias, procedimentos invasivos ou utilize
medicacoes para tratar outras doencas, também nao deve impedi-lo nos casos de

problemas emocionais.

0 MEDD EXGESSIVO QUE CAUSA ANSIEDADE

A ansiedade é uma resposta emocional caracterizada por um sentimento vago e
desagradavel de medo, tensao ou desconforto derivado de antecipacao de perigo,
de algo desconhecido ou estranho. Ela provoca apreensao e a sensacao de que algo
ruim estd para acontecer, podendo despertar sensacoes fisicas como: vazio no est6-
mago, aceleracao dos batimentos cardiacos, nervosismo, aperto no térax, transpira-

cdo e tremores, dentre outros.

Embora haja uma vasta gama de sinais e sintomas relacionados a ansiedade, quan-
do um conjunto deles ocorre dentro de um determinado padrao ou contexto es-
pecifico, dizemos que ha uma sindro-
me ansiosa. As sindromes ansiosas,
mesmo possuindo na sua base
sintomas comuns, se dife-

renciam pela variedade da
intensidade e duracao dos

sintomas como também no

tratamento.

Ha a ansiedade generaliza-
da, caracterizada pela pre-
senca de sintomas ansiosos

excessivos na maior parte

dos dias, por pelo menos seis
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meses. A pessoa vive angustiada, tensa, preocupada, nervosa ou irritada. Também
sao frequentes sintomas como insonia, dificuldade para relaxar, angustia constante,
irritabilidade aumentada e dificuldade para concentrar-se. Podem aparecer sinto-
mas fisicos como dor de cabeca, dores musculares, “queimacao” no estbmago, ta-

quicardia, tontura, formigamentos e sudorese fria.

A crise de panico é outro tipo de sindrome ansiosa e seus sintomas caracteristicos
sao: taquicardia, suor frio, tremores, sensacao de asfixia, nauseas, formigamento em
membros do corpo, sendo comum nos labios. Em crise muito intensas, a pessoa
pode experimentar sinais de “despersonalizacao’, que é uma sensacao de que a ca-
beca fica desconfortavelmente leve, o corpo fica estranho, comumente aparecendo
a sensacao de que a pessoa vai perder o controle. E como se de um momento para
outro ela passasse a nao se reconhecer da forma como é usualmente, sente como se
nao pertencesse aquele ambiente, ou aquilo que esta ocorrendo nao tem a ver com
ela. Ja o transtorno de panico é caracterizado pela tendéncia a ter crises recorrentes,

marcadas por muita angustia e sofrimento, além dos sintomas fisicos.

Existe tratamento para quadros de ansiedade, embora as formas e eficiéncia dos
resultados dependam de cada caso. Ha situacdes em que os sintomas desaparecem
completamente, a pessoa comeca a se sentir melhor e retoma as suas atividades
depois de algumas semanas de tratamento, mas em outras situacdes, eles podem
ser apenas amenizados e a pessoa terd que aprender a conviver com eles em sua
rotina. Geralmente, a combinacao de medicamentos com o tratamento psicolégico

sao eficazes no tratamento da ansiedade.

GOMD PREVENIR AS DOENGAS EMOCIONAIS

- Tome consciéncia e, se necessario, mude seu estilo de vida para praticas mais saudaveis.
- Cuide da alimentacao, pratique atividades fisicas, cuide do sono.

- Tenha atitudes mentais positivas.

- Desabafe com alguém: um(a) amigo(a) ou psicélogo(a).

- Aprenda a dizer “ndo”; reconheca e respeite seus limites.

- Organize sua rotina, planejando suas atividades didrias.

- Reserve tempo para descansar.
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SAUDE MENTAL NAD £ AUSENGIA BE PROBLEMA

Durante muito tempo, considerava-se mentalmente sadio quem nao apresentava
nenhum problema emocional. Com o passar do tempo, este conceito foi sendo am-
pliado, entendendo saude mental como equilibrio dinamico entre o estresse e as
pressdes da vida. Dentro desta visao, saude mental significa ter autoestima, capaci-
dade de gerenciar nossas emocoes e estabelecer relacdes afetivas com seus pares.
Pessoas saudaveis compreendem que nao sao perfeitas, mas conseguem caminhar
em direcao a mudancas e lidar com a maior parte das situacdes que aparecem em
seu caminho. A verdade é que a maioria de nés consegue, em maior ou menor grau,
agir de forma positiva diante das demandas da vida. Por outro lado, qualquer pessoa
pode, temporariamente, sucumbir as pressoes do cotidiano e necessitar de aconse-

Ihamento ou mesmo de ajuda profissional para retomar o equilibrio.

Caso isso venha a acontecer, é necessario compreender que nao se trata de sinal de
fragilidade ou incapacidade pessoal, mas de uma situacao que precisa ser encara-

da de frente com coragem, informacao e discernimento. Considerando que somos
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seres complexos, e que nossa saude emocional e saude fisica estao diretamente re-
lacionadas, torna-se crucial a reavaliacao e, se necessario, a promocao de mudancas

no estilo de vida para alcancarmos o equilibrio e o bem-estar necessarios.

Precisamos compreender nossos limites e nos esforcar para ter uma vida saudavel,
pois sem saude os melhores projetos ficarao suspensos, os melhores dias nao terao
graca e o viver se tornard infrutifero. Que o Senhor nos encha de sabedoria para

administrar o dom mais precioso que Ele nos deu!

Pr. Beto Soares é psicélogo e responsdvel pela IAP em Jd. Helena (Sorocaba, SP).
Dsa. Romi Schneider é psicéloga e congrega na IAP em Ana Terra e Monte Castelo (Colombo, PR).
Dsa. Rubenita Souza é psicologa e congrega na IAP em Vila Joaniza (Sdo Paulo, SP).

Todos integram a equipe do MVP - Geral.
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Pr. Arimateia
Oliveira Costa

0 ALIMENT QUE
NAD PODE FALTAR

Nado corra o risco de ficar desnutrido(a)

gora que ja abordamos a saude fisica e emocional, queremos falar com
vocé sobre o que completa o tripé do estilo de vida saudavel: aqueles
momentos a s6s com Deus, em que vocé se aplica a meditacao na Pa-
lavra e a oracdo. Neste periodo de pandemia, de isolamento social, fi-
cou ainda mais evidente a necessidade de intensificarmos nossa vida devocional.
Tivemos de lidar com o fechamento temporario dos templos — por causa da alta de
contagios — e, mesmo nos locais onde os cultos voltaram, os desafios sao enormes:
muitos protocolos para serem cumpridos, poucas pessoas frequentando as cele-
bracdes, muitas pessoas desanimadas e atemorizadas. Sem falar na nova forma de
pastoreio ainda incomum para a grande maioria dos pastores, pois além dos aten-
dimentos presenciais, nés precisamos nos adequar ao modelo virtual, com trans-
missao de cultos e atendimentos a distancia, exigindo um tempo cada vez maior do

pastor e esposa.

Com tudo isso, percebe-se que o momento devocional dos lideres, outrora preju-
dicado pelo ativismo, agora sofre mais um golpe, prejudicado pelos muitos com-
promissos virtuais. Assim, a vida de quem atua no ministério acaba virando uma

correria desenfreada. Mas, se cuida! Precisamos equilibrar o tempo, caso contrario,
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estaremos atendendo as demandas ministeriais, mas estaremos deixando o mais
importante: beber da fonte de agua viva, com prioridade e intensidade. Sequem
algumas orientagdes para que vocé pratique esse tempo a s6s com Deus, indispen-
savel para todos nos.

(QUANDD?

Todos os dias devemos reservar tempo para o devocional. Assim como temos a ne-
cessidade do “pao nosso de cada dia’, como Jesus ensinou, ele também ressaltou a
necessidade da Palavra de Deus como item de sobrevivéncia: “Ele, porém, respon-
dendo, disse: Estd escrito: Nem s6 de pao viverd o homem, mas de toda a palavra que
sai da boca de Deus” (Mt 4.4). A vida devocional é alimento para todo cristao, e pre-

vine que fiqguemos desnutridos espiritualmente.

ONDE?

Em um lugar reservado que confira privacidade. Jesus falou-nos sobre esse lugar,
mostrando-nos a importancia de estarmos a sés com Deus “Mas tu, quando orares,
entra no teu aposento e, fechando a tua porta, ora a teu Pai que estd em secreto; e teu
Pai, que vé em secreto, te recompensard publicamente” (Mt 6.6). Jesus também sentia
a necessidade de estar a s6s com Deus e sempre reservava tempo para se retirar
para orar em lugares afastados: “E, levantando-se de manha, muito cedo, estando

ainda escuro, saiu, e foi para um lugar deserto, e ali orava” (Mc 1.35).

(QUANTO TEMPO?

Nao existe um tempo determinado para o seu devocional. Isso depende do quanto
vocé esta disposto a ouvir o seu Senhor falando com vocé através do Espirito Santo.
E importante lembrar que esse tempo precisa ser de qualidade. Esta é uma disciplina
espiritual, quanto mais vocé pratica, mais estara disposto a pratica-la. Seja constante
e dedicado(a) em seu tempo exclusivo com o Senhor. Lembre-se: ndo é quantidade

de tempo, é entregar-se a esse momento com qualidade!
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GOMD FAZER?

Sabemos que vocé, pastor ou
esposa, missionaria ou esposo,
ja tem uma longa caminhada
com Deus, mas gostariamos

apenas de lembrar os aspec-

tos que nao devem faltar em

seu momento devocional.

Comece com adoracao: vocé pode louvar a Deus com canticos, se vocé toca algum
instrumento, podera fazé-lo. Isso nos ajuda a trazer a consciéncia da presenca de
Deus, pois ele habita no meio dos louvores: “Tu, porém, és santo e, sentado no teu

trono, recebes os louvores do povo de Israel” (S| 22.3).

Leia a Biblia, sem se preocupar em extrair algum texto para mensagens ou sermoes;
leia apenas deleitando-se na Palavra de Deus, meditando e aplicando em sua proé-
pria vida. “Consequentemente, a fé vem por ouvir a mensagem, e a mensagem é ouvi-
da mediante a palavra de Cristo” (Rm 10.17). Se quiser, faca anotacdes do que Deus

falou com vocé.

Finalmente, ore. Consciente da presenca de Deus, edificado(a) por ouvir Deus falar
por meio da Palavra, € o momento de vocé se derramar diante do seu Criador, seu
Senhor, seu Deus, seu Pai. “Pois vocés ndo receberam um espirito que os escravize para
novamente temer, mas receberam o Espirito que os adota como filhos, por meio do qual

clamamos: ‘Aba, Pai” (Rm 8.15)

Pr. Arimateia Oliveira Costa integra a equipe do MVP-Geral, é vice-superintendente da Convencdo
Goids e responsdvel pelas IAPs em Jardins das Esmeraldas e Independéncia Mansées (GO).
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