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Apresentacao

Todos os dias, ao acordarmos, somos apresentados a uma
nova oportunidade de viver. Entretanto, nem sempre
percebemos o valor desse presente. Muitas vezes, antes mesmo
de sairmos da cama, nossa mente ja estd ocupada com
compromissos, preocupacoes, responsabilidades e problemas
que precisam ser resolvidos. Comecamos o dia pensando em
tudo o que precisamos fazer e, quase sem perceber,
esquecemos daquilo que também precisamos sentir, cultivar e
preservar.

Vivemos em uma sociedade que valoriza a produtividade, a
rapidez e os resultados. Aprendemos a organizar compromissos,
cumprir horérios e estabelecer metas, mas nem sempre somos
ensinados a cuidar da nossa vida emocional, espiritual e
relacional. Sabemos o que ndao pode faltar na bolsa, na
alimentagdo ou na agenda, mas serd que sabemos o que nao
deveria faltar em nossos dias?

A psicologia nos ajuda a compreender que nossos
pensamentos, emocgoes e comportamentos influenciam a
maneira como vivemos e nos relacionamos. A ciéncia demonstra
que hdabitos cotidianos, como dormir adequadamente,
movimentar o corpo e cultivar vinculos sociais, estdo associados
a saude e ao bem-estar. A fé, por sua vez, pode oferecer sentido,
esperangca € uma maneira de enfrentar as incertezas da
existéncia.

Essas dimensodes nao precisam competir entre si. Podemos
cuidar do corpo sem negligenciar a espiritualidade, desenvolver
o conhecimento sem perder a sensibilidade e fortalecer a fé sem
ignorar nossas necessidades emocionais. Somos seres
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complexos, e uma vida equilibrada exige atencao as diferentes
dimensoes da nossa existéncia.

Este livro nasceu de uma reflexao simples: existem coisas
que nao deveriam faltar em nosso dia, independentemente da
idade, da profissdao, das condicboes financeiras ou das
circunstancias que enfrentamos. Algumas delas nao podem ser
compradas, guardadas em uma gaveta ou acrescentadas a lista
de compras. Sdo atitudes, escolhas e experiéncias que dao
significado a vida.

Ao longo destas paginas, conversaremos sobre gratidao, fé,
amor-proprio, gentileza, descanso, aprendizado, perdao,
esperanca e outros elementos que podem transformar nossa
maneira de perceber o cotidiano. Nao se trata de apresentar
uma férmula para a felicidade, porque a vida nao funciona por
receitas prontas. Também nao significa que precisamos estar
bem o tempo inteiro. Existem dias dificeis, perdas, frustracoes e
momentos em que simplesmente continuar ja representa um
grande esforco.

A proposta é olhar para a vida com mais consciéncia,
reconhecendo que pequenas atitudes, quando cultivadas com
constancia, podem produzir mudangas significativas.

Talvez vocé ja pratique muitas das coisas apresentadas neste
livro. Talvez tenha deixado algumas pelo caminho. Ou talvez
descubra que, enquanto se preocupava tanto em cuidar de tudo
e de todos, acabou esquecendo de si.

Se alguma destas pdaginas fizer vocé interromper a pressa,
reconsiderar uma escolha, procurar alguém, cuidar melhor de si
ou simplesmente agradecer por algo que antes passava
despercebido, este livro ja terda cumprido parte de seu
proposito. Porque viver ndo é apenas preencher os dias com
atividades. E também aprender a preenché-los com significado.
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CAPITULO 01
Um momento com Deus

Vocé ja percebeu como, em alguns dias, acordamos cansados
antes mesmo de comecgar nossas atividades? O corpo descansou
durante a noite, mas a mente parece nao ter interrompido suas
preocupacoes. Pensamos nas contas, no trabalho, na familia,
nos problemas que ficaram sem solucao e nas situagdes que
talvez precisemos enfrentar. Em poucos minutos, ja estamos
emocionalmente envolvidos com acontecimentos que sequer
ocorreram.

Nesse movimento apressado, podemos esquecer de algo
importante: antes de oferecer nosso tempo ao mundo, também
precisamos dedicar atenc¢do a nossa vida interior.

Reservar um momento para Deus nao significa
necessariamente acordar de madrugada, realizar longas
oracdes ou seguir um ritual complicado. Pode comecgar com
alguns minutos de siléncio, uma oracao sincera, a leitura de um
pequeno trecho biblico ou uma reflexdo sobre aquilo que
realmente importa. O essencial ndo estd na duragdo desse
encontro, mas na disposicdo de vivé-lo com presenca e
sinceridade.

Na tradicao crista, a oracao representa muito mais do que
apresentar pedidos. E uma forma de relacionamento com Deus,
que envolve gratidao, reconhecimento, confiancga,
arrependimento e entrega. H4 momentos em que temos muito a
dizer. Em outros, faltam palavras. E existem dias em que tudo o
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que conseguimos expressar € um pedido de forca para
continuar.

A Biblia apresenta diversas situagdes em que Jesus se
afastava das multiddes para orar. Mesmo cercado de pessoas e
responsabilidades, Ele reservava momentos de recolhimento.
Em Marcos 1:35, encontramos o relato de que Jesus se levantou
muito cedo, dirigiu-se a um lugar deserto e ali orou. Esse
episédio nos convida a refletir sobre a importancia de nao
permitir que as exigéncias externas ocupem todo o espaco da
nossa existéncia.

O que acontece quando reservamos um momento
de silencio?

Do ponto de vista psicolégico, interromper temporariamente
o fluxo de atividades pode favorecer a percepcao dos proprios
pensamentos e sentimentos. Quando estamos constantemente
ocupados, nem sempre identificamos o que estamos sentindo.
As vezes, interpretamos o cansaco como irritacdo, a
preocupacdao como impaciéncia e a sobrecarga como
incapacidade.

Praticas contemplativas, incluindo algumas formas de
meditacdo e oracao, tém sido estudadas por pesquisadores
interessados em compreender suas possiveis relagoes com o
estresse e o bem-estar psicolégico. Os resultados variam
conforme a pratica, a pessoa e o contexto. Ndo seria correto
afirmar que alguns minutos de oracao eliminam a ansiedade ou
resolvem problemas emocionais. Entretanto, para muitas
pessoas religiosas, esse momento pode proporcionar
acolhimento, reflexdo e fortalecimento espiritual.

E importante compreender que a oracdo ndo substitui
tratamentos médicos ou psicoldgicos quando eles sé&o
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necessarios. A fé e os cuidados profissionais podem caminhar
juntos, respeitando as necessidades de cada pessoa.

H4 também uma diferenca entre comecar o dia reagindo
automaticamente as demandas e comegar com um momento de
reflexdao. Quando abrimos os olhos e imediatamente procuramos
mensagens, noticias e notificagoes, direcionamos nossa atengao
para solicitacoes externas. Ao reservarmos alguns minutos para
pensar, orar e organizar nossas intengodes, criamos uma
oportunidade de escolher com mais consciéncia como
desejamos conduzir nossas atitudes.

Isso ndo garante um dia tranquilo. Os problemas continuarao
existindo, e acontecimentos inesperados poderao alterar nossos
planos. A diferenca estd na maneira como buscamos nos
preparar interiormente para enfrenta-los.

A fé nao elimina os dias dificeis

Um dos equivocos mais dolorosos sobre a espiritualidade é
imaginar que quem possui fé nao deveria sentir medo, tristeza,
inseguranca ou desanimo. Essa expectativa pode fazer com que
pessoas religiosas escondam suas emoc¢oes por acreditarem que
demonstrar fragilidade significa confiar pouco em Deus.

Entretanto, a prépria Biblia apresenta personagens que
experimentaram sofrimento, angustia, duvidas e momentos de
profunda tristeza. O profeta Elias, por exemplo, viveu uma
situacao de intenso esgotamento, narrada em 1 Reis 19. Antes
de receber novas orientacoes, suas necessidades de descanso e
alimentacao foram atendidas. Essa passagem nos lembra de que
nossa condicao humana ndo pode ser ignorada.
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Ter fé nao significa deixar de sentir. Significa também
encontrar, na espiritualidade, recursos para atravessar
experiéncias que nem sempre conseguimos compreender.

Existirao manhds em que a gratiddo surgira
espontaneamente. Em outras, serd dificil encontrar motivos
para agradecer. Havera dias em que as oragées parecerao
cheias de esperanca e outros em que serao acompanhadas de
lagrimas. Nenhuma dessas experiéncias precisa ser disfarcada.

A espiritualidade pode ser vivida com autenticidade. Nao
precisamos fingir uma alegria que nao sentimos para nos
aproximarmos de Deus. Antes de pedir, aprenda também a
reconhecer

E natural procurarmos a Deus quando precisamos de ajuda.
Diante de uma doenca, de um conflito familiar ou de uma
preocupacao financeira, muitas pessoas encontram na oracao
um espaco para expressar suas necessidades.

Mas como seria nossa relacao com Deus se ela nao estivesse
limitada aos momentos de dificuldade?

Podemos reservar alguns minutos para reconhecer aquilo
que frequentemente passa despercebido: a oportunidade de
recomecar, a presenca de pessoas queridas, um alimento a
mesa, a possibilidade de aprender, a capacidade de ajudar
alguém ou simplesmente a experiéncia de estar vivo.

Isso nao significa ignorar a dor nem comparar nosso
sofrimento com o de outras pessoas. A gratidao nao exige negar
o que estd errado. Podemos reconhecer algo bom e, ao mesmo
tempo, admitir que enfrentamos dificuldades.

Na psicologia, a gratiddo também é investigada como uma
experiéncia relacionada ao bem-estar subjetivo. Algumas
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pesquisas indicam beneficios modestos de praticas estruturadas
de gratidao, embora os resultados nao sejam iguais para todas
as pessoas. A gratidao nao deve ser transformada em obrigacao
emocional, mas pode ser cultivada como uma maneira de
ampliar nossa atencdao para aspectos da vida que merecem
reconhecimento.

Na perspectiva cristd, agradecer é também reconhecer que
nossa existéncia ndo se resume as nossas conquistas
individuais.

Uma pequena atitude para hoje

Amanha, antes de pegar o celular ou comecar suas tarefas,
experimente reservar cinco minutos para um encontro com
Deus. Nao transforme esse momento em mais uma obrigacao a
cumprir. Procure um lugar tranquilo, respire naturalmente e
permita-se estar presente.

Converse com Deus sobre aquilo que ocupa seu coracao.
Reconhega suas preocupacbes sem tentar escondé-las.
Agradeca por algo verdadeiro, mesmo que pareca pequeno. Se
desejar, leia um trecho da Biblia e reflita sobre como ele se
relaciona com suas atitudes.

Depois, faca uma pergunta a si mesmo: que tipo
de pessoa desejo ser nas situacoes que
encontrarei hoje?

Talvez vocé ndo consiga controlar os acontecimentos, mas
podera refletir sobre a maneira como deseja responder a eles.
Podera escolher ouvir antes de julgar, agir com gentileza diante
da impaciéncia ou reconhecer quando precisar pedir ajuda.
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Se em algum dia ndo conseguir realizar esse momento, nao
transforme a auséncia em culpa. A espiritualidade nao precisa
ser medida por uma sequéncia perfeita de habitos. Recomecar
também faz parte da caminhada. Ao final, lembre-se de que
reservar um momento com Deus ndo é uma tentativa de
garantir que tudo acontecerd conforme seus desejos. E uma
oportunidade de cultivar uma relacdo que pode oferecer
sentido, diregdao e esperanca enquanto a vida acontece.

Para guardar na memdria

Nem sempre podemos escolher o que o dia nos trara, mas
podemos reservar um momento para cuidar da maneira como
iremos enfrenta-lo.

BIOPSICOEDUCA 13



CAPITULO 02

Gratidao: reconhecer o
que temos, mesmo
quando nem tudo esta
bem

Voceé ja teve a sensacao de que, por mais que faca, conquiste
ou se esforce, sempre existe alguma coisa faltando? Talvez seja
um sonho que ainda nao se realizou, uma situagao financeira
que precisa melhorar, um relacionamento que ndo estd como
vocé gostaria ou simplesmente aquela impressao de que a vida
dos outros parece caminhar melhor que a sua.

E curioso como nossa atencdo pode ficar tdo concentrada
naquilo que desejamos alcancar que acabamos deixando de
perceber o que ja faz parte da nossa vida. E nao estou falando
apenas de bens materiais. Estou falando de pessoas,
oportunidades, experiéncias, aprendizados e até de dificuldades
que conseguimos superar, mas das quais ja nem nos
lembramos.

Pense por um instante: quantas coisas que hoje fazem parte
da sua rotina ja foram motivo de oragcao, desejo ou
preocupacao? Talvez vocé tenha conquistado um trabalho pelo
qual esperou durante muito tempo. Talvez tenha superado uma
doenga, concluido uma etapa importante dos estudos ou
encontrado forgas para sair de uma situacao dificil. Aquilo que
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um dia parecia tdo distante pode ter se tornado tao habitual que
vocé ja nao percebe seu valor.

Isso acontece porque ndés nos acostumamos as
circunstancias. Na psicologia, existe um fenémeno conhecido
como adaptacdo hedoénica, que ajuda a explicar por que o
impacto emocional de algumas mudancas, especialmente
conquistas e experiéncias positivas, tende a diminuir com o
passar do tempo. Nem todas as pessoas se adaptam da mesma
maneira, e nem todas as experiéncias seguem esse padrao, mas
o fendbmeno nos ajuda a compreender por que uma conquista
tao desejada pode, depois de algum tempo, parecer apenas mais
uma parte da rotina.

Talvez seja por isso que precisamos aprender a olhar
novamente para aquilo que ja estd diante dos nossos olhos.

Ser grato nao significa estar feliz o tempo inteiro

Existe uma ideia equivocada de que pessoas gratas nao
reclamam, nao ficam tristes e conseguem encontrar algo
positivo em qualquer situacao. Mas serd que isso é realmente
possivel? E, mais importante, sera que é saudavel exigir isso de
nés mesmos?

Imagine alguém que acabou de perder uma pessoa querida.
Seria justo dizer que ela deveria deixar de sofrer e agradecer
pelo que ainda possui? Ou pense em alguém que enfrenta
dificuldades financeiras, problemas familiares ou uma doenca. A
gratidao nao pode ser utilizada para diminuir a importancia
dessas experiéncias.

Vocé pode agradecer por sua familia e, ao mesmo tempo,
reconhecer que existem conflitos que precisam ser resolvidos.
Pode amar seu trabalho e admitir que estd esgotado. Pode ter fé
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em Deus e ainda sentir medo diante de uma situagao
desconhecida.

Uma emocao nao precisa anular a outra.

Na verdade, reconhecer sentimentos desagradaveis faz parte
de uma relacdo mais saudavel com a propria experiéncia
emocional. Quando tentamos obrigar alguém a enxergar apenas
o lado positivo de uma situagcdao, corremos o risco de
desconsiderar sua dor. Essa postura é frequentemente chamada
de positividade toxica, expressao utilizada para descrever a
pressao excessiva por atitudes positivas, mesmo quando existe
sofrimento legitimo.

A gratiddo verdadeira ndo exige que voceé finja estar bem. Ela
permite reconhecer que a vida pode conter dificuldades e coisas
boas a0 mesmo tempo.

O que a ciéncia diz sobre a gratidao? A gratiddo tem
despertado o interesse de pesquisadores da psicologia,
especialmente nos estudos sobre emocgOes positivas,
relacionamentos e bem-estar.

Pesquisas experimentais e revisoes cientificas sugerem que
algumas praticas de gratiddao podem produzir melhorias
pequenas, mas significativas, em determinados indicadores de
bem-estar psicolégico. Entretanto, os resultados variam entre
os estudos e dependem de fatores como a duracgdo da pratica, as
caracteristicas dos participantes e a maneira como a gratiddo é
exercitada.

Uma dessas praticas consiste em registrar acontecimentos
pelos quais sentimos gratiddao. Nao precisam ser grandes
conquistas. Pode ser uma conversa agradavel, uma ajuda
inesperada, uma refeicdo compartilhada ou a satisfacao de ter
concluido uma tarefa dificil.
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O objetivo ndo é criar uma lista artificial de coisas boas, mas
exercitar a capacidade de perceber experiéncias que poderiam
passar despercebidas.

Isso nao significa que escrever trés motivos de gratiddo por
dia resolverd problemas emocionais ou transformara
automaticamente sua vida. A ciéncia ndo sustenta promessas
desse tipo. A gratiddao pode ser um recurso complementar de
bem-estar, mas nao substitui mudancas concretas, apoio social
ou cuidados profissionais quando necessarios.

Também ndo precisamos transformar a gratiddao em mais
uma obrigacao. Se vocé ja vive uma rotina cheia de cobrancas, a
ultima coisa de que precisa é sentir culpa porque ndo conseguiu
encontrar motivos para agradecer em determinado dia.

A gratidao também faz parte da fé

Na Biblia, encontramos diversos convites a gratiddo. Um
deles estd em 1 Tessalonicenses 5:18, quando o apdstolo Paulo
orienta os cristdos a darem gracgas em todas as circunstancias.

Essa passagem merece uma reflexao cuidadosa. Agradecer
em todas as circunstancias ndo precisa significar agradecer
pelo sofrimento em si, como se a dor, a injustica ou a perda
fossem acontecimentos desejaveis. Podemos compreender esse
ensinamento como um convite para manter uma atitude de
confianga em Deus, mesmo quando a realidade nao corresponde
as nossas expectativas.

Talvez vocé ja tenha vivido uma situagdo em que orou muito
por algo e a resposta nao foi aquela que esperava. Nessas
horas, agradecer pode parecer dificil. E ndo ha necessidade de
esconder essa dificuldade.
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A fé cristd ndo nos apresenta apenas historias de vitérias. A
Biblia também registra lamentagbes, perguntas, medos e
experiéncias de pessoas que ndo compreendiam o que estava
acontecendo.

Os salmos, por exemplo, mostram que a oragao pode
expressar tanto gratidao quanto tristeza. Isso nos ensina que
nossa relagcao com Deus pode acolher diferentes sentimentos. A
gratidao, nesse contexto, ndo é uma tentativa de convencer a
nés mesmos de que tudo estd perfeito. E o reconhecimento de
que nossa vida ndo se resume ao problema que estamos
enfrentando.

Quando a comparacao rouba nossa gratidao

Voceé ja percebeu como uma conquista pode perder parte de
sua alegria quando comegamos a compara-la com a conquista
de outra pessoa?

Talvez vocé esteja satisfeito com sua casa até visitar alguém
que mora em uma residéncia maior. Pode sentir orgulho de seu
trabalho até descobrir que um conhecido recebe um salario
mais alto. Ou talvez esteja contente com sua aparéncia até
passar alguns minutos observando imagens cuidadosamente
selecionadas nas redes sociais.

A comparacgao social é um processo estudado pela psicologia.
Em determinadas situages, comparar nossas experiéncias com
as de outras pessoas pode oferecer referéncias e estimular o
aprendizado. Entretanto, quando a comparagao se torna
constante e desfavoravel, pode contribuir para sentimentos de
inadequacao e insatisfacgao.
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O problema nao estd em reconhecer que outras pessoas
possuem coisas que desejamos. Estd em permitir que essas
diferencas determinem o valor daquilo que somos e temos.

Vocé ndo precisa diminuir a conquista de alguém para
reconhecer a sua. Também nao precisa desistir de seus sonhos
para aprender a valorizar o presente.

Gratidao e desejo de crescimento podem caminhar juntos.

E possivel agradecer pelo trabalho que vocé possui enquanto
busca uma oportunidade melhor. E possivel reconhecer o valor
de sua casa enquanto economiza para realizar o sonho de morar
em outro lugar. E é possivel gostar de quem vocé é enquanto
procura desenvolver caracteristicas que considera importantes.

A gratidao ndao deve nos acomodar diante de situagdes que
precisam mudar. Ela pode nos ajudar a perceber que a vida
possui valor também durante o caminho, e ndo apenas quando
chegamos ao destino.

Vocé ja agradeceu a alguém hoje?

Quando falamos em gratidao, costumamos pensar naquilo
que sentimos internamente. Mas existe uma dimensao que
merece atencdo especial: a gratidao que expressamos as outras
pessoas.

Pense em alguém que contribuiu para sua historia. Talvez um
professor que acreditou em sua capacidade, um familiar que
ofereceu apoio em um momento dificil, um amigo que
permaneceu ao seu lado ou uma pessoa que realizou um gesto
simples quando vocé mais precisava.

Essa pessoa sabe o quanto foi importante? As vezes,
guardamos sentimentos de reconhecimento que nunca chegam
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a ser expressos. Imaginamos que o outro ja sabe, que nao é
necessario dizer ou que havera uma oportunidade melhor.

Mas por que esperar?

Agradecer sinceramente pode fortalecer vinculos e favorecer
experiéncias positivas nas relagoes. Nao se trata de elogiar por
obrigacao ou de demonstrar reconhecimento esperando receber
algo em troca. Trata-se de reconhecer que nossa histéria
também é construida com a participagdo de outras pessoas.

Talvez uma mensagem curta, uma conversa ou um simples
agradecimento seja suficiente para tornar o dia de alguém mais
significativo.

Uma pequena atitude para hoje

Quero propor uma experiéncia. Em algum momento do seu
dia, reserve alguns minutos para pensar em trés coisas pelas
quais vocé sente (gratiddao. Procure nao responder
automaticamente. Em vez de apenas escrever "minha familia",
por exemplo, pense em algo especifico: uma conversa, uma
atitude de cuidado ou uma lembranca que tenha significado
para voce.

Depois, escolha uma pessoa que contribuiu positivamente
para sua vida e, se for apropriado, expresse seu
reconhecimento. Nao precisa preparar um discurso. Uma
mensagem sincera pode ser suficiente.

Por fim, faca uma pergunta a si mesmo: estou tao
preocupado com aquilo que ainda ndao tenho que deixei de
perceber o valor do que ja faz parte da minha vida?

Nao existe resposta certa ou errada. O importante é permitir
que essa reflexao amplie sua maneira de olhar para o cotidiano.
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E, se hoje estiver sendo um daqueles dias em que tudo
parece dificil, ndao se cobre. Talvez vocé ndo consiga encontrar
trés motivos para agradecer. Talvez encontre apenas um. Talvez
precise primeiro descansar, conversar com alguém ou
simplesmente reconhecer que esta sofrendo.

Tudo bem. A gratidao nao deve se transformar em mais uma
exigéncia.

Amanha serd uma nova oportunidade de olhar novamente
para a vida.

Para guardar na memdria

A gratidao nao transforma todas as circunstancias, mas pode
transformar a maneira como reconhecemos o valor daquilo que
permanece, mesmo quando nem tudo acontece como
gostariamos.
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CAPITULO 03

Amor-proprio: aprender a
cuidar de si sem egoismo

Vocé ja percebeu como, as vezes, somos capazes de
compreender os erros dos outros, mas temos tanta dificuldade
para perdoar os nossos? Quando alguém que amamos enfrenta
um problema, procuramos palavras de incentivo, oferecemos
ajuda e lembramos suas qualidades. Entretanto, quando somos
nés que falhamos, a conversa que mantemos conosco pode ser
completamente diferente.

Talvez vocé ja tenha se olhado no espelho e encontrado mais
defeitos do que qualidades. Ou tenha passado horas pensando
em algo que disse, em uma decisdo que tomou ou em uma
oportunidade que perdeu. Quem sabe ja tenha se comparado
com outras pessoas e concluido que deveria ser mais bonito,
mais inteligente, mais bem-sucedido ou simplesmente diferente
de quem é.

Mas quero lhe fazer uma pergunta: se alguém que vocé ama
estivesse enfrentando essas mesmas dificuldades, vocé falaria
com essa pessoa da maneira como costuma falar consigo?

Essa pergunta nos convida a refletir sobre algo que nem
sempre aprendemos: cuidar de ndés mesmos com a mesma
consideragao que oferecemos aos outros.
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Amor-proprio nao é se achar melhor que
ninguém

Quando ouvimos a expressdao amor-proprio, algumas pessoas
imaginam alguém que sé pensa em si, coloca suas necessidades
acima de tudo e acredita que merece tratamento especial.
Entretanto, amar a si mesmo nao significa considerar-se
superior aos outros.

Amor-préprio envolve reconhecer o proéprio valor, respeitar
os proprios limites e compreender que nossas necessidades
também merecem atencdo. E perceber que podemos ter
defeitos, cometer erros e enfrentar dificuldades sem que isso
nos torne pessoas sem valor. Vocé nao precisa ser perfeito para
merecer respeito. Ndo precisa acertar sempre para reconhecer
suas capacidades. Também ndo precisa conquistar a aprovacao
de todas as pessoas para considerar sua existéncia importante.

Pense em uma crianga que estd aprendendo a andar. Quando
ela cai, geralmente nao concluimos que ¢ incapaz ou que
deveria desistir. Entendemos que cair faz parte do processo de
aprendizagem. Mas por que, quando nos tornamos adultos,
passamos a tratar nossos proprios erros como provas de
incompeténcia?

Talvez porque, ao longo da vida, tenhamos aprendido a
associar nosso valor aos resultados que apresentamos. Somos
elogiados quando acertamos, reconhecidos quando produzimos
e, muitas vezes, comparados com pessoas que parecem fazer
tudo melhor.

Com o tempo, podemos comecar a acreditar que soé
merecemos reconhecimento quando correspondemos as
expectativas.
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O problema é que sempre existirdo novas expectativas. Se
nosso valor depender exclusivamente delas, dificilmente nos
sentiremos suficientes.

A maneira como vocé conversa consigo importa

Imagine que vocé cometeu um erro no trabalho. Pode ser
uma informagao que esqueceu, uma tarefa que nao conseguiu
concluir ou uma decisao que nao produziu o resultado esperado.

Qual seria seu primeiro pensamento?

Talvez vocé diga a si mesmo: "Eu nao fago nada direito". Ou:
"Todo mundo consegue, menos eu". Quem sabe pense: "Sou um
fracasso".

Agora observe o que aconteceu. Vocé cometeu um erro
especifico, mas transformou esse acontecimento em uma
conclusao sobre toda a sua pessoa.

Na psicologia cognitiva, esse tipo de interpretacao pode
envolver processos conhecidos como generalizacao excessiva e
rotulacdo. Em vez de avaliar uma situagdo de maneira
especifica, passamos a utilizar um acontecimento para definir
quem sSomos.

Existe uma diferenca importante entre pensar "cometi um
erro" e afirmar "sou um erro". A primeira frase reconhece um
comportamento que pode ser analisado e corrigido. A segunda
transforma uma experiéncia em identidade.

Isso ndo significa que devemos ignorar nossas falhas.
Reconhecer erros é necessario para aprender, reparar danos e
amadurecer. Entretanto, responsabilizar-se por uma atitude nao
exige humilhar a si mesmo.
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Vocé pode admitir que agiu de maneira inadequada e, ainda
assim, reconhecer que possui capacidade de mudar.

O que a psicologia nos ensina sobre a autocompaixao? Existe
um conceito estudado pela psicologia chamado autocompaixao.
Ele envolve a capacidade de reconhecer o proéprio sofrimento e
responder a ele com compreensdao, em vez de acrescentar
criticas e julgamentos desnecessarios.

A autocompaixdao nao significa sentir pena de si mesmo ou
procurar desculpas para tudo. Também néo significa abandonar
responsabilidades. Trata-se de reconhecer que errar, enfrentar
limitagdes e experimentar sofrimento fazem parte da condicao
humana.

Pesquisas sobre autocompaixdao identificam associacoes
entre essa caracteristica e indicadores de bem-estar
psicoldgico. Algumas intervengdes que procuram desenvolvé-la
também apresentam resultados promissores, embora seus
efeitos variem e nao representem uma soluc¢dao universal para
dificuldades emocionais.

Na pratica, podemos comecar com uma atitude simples:
observar a maneira como reagimos quando algo nao acontece
conforme esperavamos.

Se vocé estd enfrentando uma dificuldade, pergunte a si
mesmo o que diria a um amigo querido na mesma situacgao.
Provavelmente nao comecgaria com ofensas ou acusagoes. Talvez
reconhecesse que a situagdo é dificil, oferecesse incentivo e
ajudasse a pensar em alternativas.

Por que ndo experimentar uma postura semelhante consigo?

Vocé ndo precisa concordar com todas as suas atitudes para
tratar a si mesmo com respeito.
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Cuidar de todos e esquecer de si

Talvez vocé conheca alguém que estd sempre disponivel. E
aquela pessoa que atende as ligacOes, resolve problemas,
oferece ajuda e dificilmente recusa um pedido. Quando alguém
precisa, ela encontra uma maneira de estar presente, mesmo
que isso signifique abrir mao de seu descanso.

A primeira vista, essa disponibilidade pode parecer apenas
uma demonstracao de generosidade. E, muitas vezes, realmente
é. Entretanto, quando cuidar dos outros significa abandonar
continuamente as proprias necessidades, alguma coisa precisa
ser reconsiderada.

Vocé ja disse "sim" quando desejava dizer "nao", apenas
porque tinha medo de decepcionar alguém? J& aceitou uma
responsabilidade que nao poderia assumir porque imaginou que
seria considerado egoista se recusasse? Ja continuou
trabalhando ou ajudando outras pessoas mesmo quando estava
completamente esgotado?

E importante compreender que estabelecer limites néo
significa deixar de amar.

Os limites ajudam a organizar nossas relagoes,
responsabilidades e possibilidades. Eles nos permitem
reconhecer que temos tempo, energia e recursos limitados.
Vocé pode amar sua familia e precisar de momentos de
descanso. Pode ser dedicado ao trabalho e compreender que
nao precisa estar disponivel o tempo inteiro. Pode ajudar
alguém e reconhecer que determinada situagao ultrapassa
aquilo que consegue oferecer.

Em alguns casos, dizer "ndao" a uma solicitacdo é uma
maneira de preservar a possibilidade de continuar dizendo
"sim" ao que realmente importa.
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Naturalmente, existem responsabilidades que nao podemos
simplesmente abandonar. Cuidar de filhos, familiares
dependentes ou pessoas que necessitam de assisténcia pode
exigir dedicacdo intensa. Por isso, falar sobre autocuidado
também significa reconhecer a importancia de redes de apoio,
divisao de responsabilidades e condigbes concretas para
descansar.

Nem sempre o problema estd na dificuldade de estabelecer
limites. As vezes, estd na auséncia de pessoas e recursos com
quem compartilhar as demandas.

O espelho nao conta toda a sua historia

Vocé ja pensou em quantas vezes avaliamos nosso valor a
partir da aparéncia?

Desde cedo, recebemos mensagens sobre como deveriamos
ser. Existem padroes de beleza, expectativas relacionadas ao
corpo e comentarios que, mesmo quando parecem brincadeiras,
podem permanecer na memoria durante muitos anos.

Talvez vocé tenha crescido ouvindo criticas sobre seu cabelo,
seu peso, sua altura, seus dentes ou alguma caracteristica
fisica. Talvez tenha aprendido a esconder determinadas partes
do corpo ou evitado situacOes sociais por acreditar que seria
julgado.

Com o tempo, podemos incorporar essas avaliagoes a
maneira como enxergamos a nés mesmos.

Mas sera que a opiniao de alguém sobre sua aparéncia tem
autoridade para definir quem vocé é?

O corpo merece cuidado e respeito, independentemente de
corresponder ou nao aos padroes valorizados em determinado
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momento. Nossa aparéncia pode fazer parte da identidade, mas
nao resume nossa inteligéncia, nossa sensibilidade, nossos
valores ou nossa capacidade de contribuir para a vida de outras
pessoas.

Aprender a gostar de si nem sempre comeca com a
admiracao pelo que vemos no espelho. As vezes, comeca quando
decidimos parar de tratar nosso corpo como um inimigo.

Vocé pode desejar mudangas na aparéncia ou nos habitos de
saude sem transformar esse desejo em rejeicao de si mesmo.

Seu corpo nao precisa ser perfeito para merecer cuidado.

O amor ao préoximo também nos convida a refletir sobre nés
mesmos Na tradicdo crista, encontramos um ensinamento
bastante conhecido: amar o préximo como a Si mesmo,
apresentado por Jesus em Mateus 22:39.

Costumamos destacar a importancia de amar o proximo, e
com razao. Entretanto, essa passagem também nos convida a
refletir sobre a maneira como compreendemos o cuidado e o
respeito por nés mesmos.

O ensinamento ndo coloca o amor-préprio acima do amor ao
préximo. Pelo contrario, apresenta uma relagao que nos desafia
a reconhecer a dignidade humana, tanto na pessoa que esta
diante de nds quanto em nossa prépria existéncia.

Se acreditamos que cada ser humano possui valor diante de
Deus, por que tantas vezes agimos como se féssemos a Unica
pessoa que nao merece compreensao?

Isso nao significa que a fé nos isente de reconhecer nossas
falhas. A espiritualidade crista também envolve
responsabilidade, transformacao e disposicao para corrigir
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atitudes. Entretanto, reconhecer a necessidade de mudanga nao
exige viver permanentemente condenado pelos préprios erros.

Vocé pode buscar crescimento espiritual sem desprezar
quem é hoje.

Pode reconhecer suas limitagdes sem acreditar que elas
anulam suas qualidades.

E pode cuidar de outras pessoas sem esquecer que também é
alguém que precisa de cuidado.

Voceé nao precisa se abandonar para ser amado

Uma das experiéncias mais dificeis é perceber que estamos
modificando constantemente nossas atitudes para conquistar a
aceitacao de outras pessoas.

Talvez vocé evite expressar opinioes por medo de rejeigcao.
Talvez concorde com situagdes que o incomodam para nao
provocar conflitos. Ou talvez se esforce tanto para corresponder
as expectativas que ja nem saiba identificar aquilo que
realmente deseja.

E natural querer pertencer. Os vinculos sociais s&o
importantes para o desenvolvimento humano e para o
bem-estar. Entretanto, quando a necessidade de aceitacdao nos
leva a desconsiderar continuamente nossos valores e
necessidades, podemos experimentar sofrimento.

Relacionamentos sauddveis nao exigem que duas pessoas
concordem sobre tudo. Também nao significam auséncia de
conflitos. Eles precisam oferecer espaco para respeito, dialogo e
reconhecimento das diferencas.

Vocé ndo precisa deixar de ser quem é para merecer afeto.
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Isso nao significa que todas as suas atitudes devam
permanecer iguais. Podemos aprender, amadurecer e modificar
comportamentos que prejudicam nossas relacoes. A diferenca
estd entre mudar porque reconhecemos a importancia de
crescer e mudar porque acreditamos que, do jeito que somos,
nao merecemos ser amados. Essa distingcdo merece atencgao.

Uma pequena atitude para hoje

Quero convidar vocé a observar como tem tratado a si
mesmo.

Durante o dia, preste atencao aos pensamentos que surgem
quando comete um erro, enfrenta uma dificuldade ou percebe
alguma caracteristica de que nao gosta. Ndo precisa tentar
controlar todos eles. Apenas observe.

Quando identificar uma critica muito dura, experimente
reformuld-la de maneira mais justa. Em vez de pensar "nunca
consigo fazer nada direito", reconhe¢a o acontecimento
especifico: "ndao consegui realizar essa tarefa como gostaria;
preciso compreender o que aconteceu e o que posso fazer de
maneira diferente".

Depois, procure identificar uma necessidade sua que tem
sido constantemente deixada para depois. Pode ser descansar,
marcar uma consulta, retomar uma atividade prazerosa,
conversar sobre algo que o incomoda ou simplesmente reservar
alguns minutos sem exigéncias.

Escolha uma atitude possivel para comecar a atender essa
necessidade. Nao precisa ser uma grande mudanca. O
importante é reconhecer que seu bem-estar também merece
espacgo em sua rotina.

BIOPSICOEDUCA 30



Por fim, pergunte a si mesmo: se eu tratasse uma pessoa
querida da maneira como tenho tratado a mim mesmo, essa
pessoa se sentiria acolhida ou machucada?

Talvez essa pergunta revele aspectos que precisam de
atencao.

Aprender a amar a si mesmo ndo acontece de um dia para o
outro. Algumas pessoas carregam experiéncias de rejeicao,
criticas e insegurancgas que exigem tempo e, em determinadas
situacbes, acompanhamento psicoldgico para serem elaboradas.

Naéo transforme o amor-préprio em mais uma cobranca.

Comece reconhecendo que vocé ¢é uma pessoa em
desenvolvimento, com qualidades, limitagdes, responsabilidades
e possibilidades.

Vocé nao precisa ser a melhor versdo de si mesmo todos os
dias. Precisa apenas compreender que, enquanto aprende e
amadurece, continua merecendo respeito e cuidado.

Para guardar na memadria

Cuidar de si nao significa amar menos as outras pessoas.
Significa reconhecer que vocé também faz parte daqueles que
merecem seu cuidado.
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CAPITULO 04

Um sorriso: pequenos
gestos que podem
transformar encontros

Vocé ja percebeu como algumas pessoas conseguem tornar
um ambiente mais agradavel simplesmente pela maneira como
nos recebem? As vezes, ndo dizem nada extraordinéario, ndo
oferecem grandes presentes e nem precisam conversar durante
muito tempo. Um cumprimento gentil, um olhar acolhedor ou
um sorriso sincero pode ser suficiente para nos fazer sentir
bem-vindos.

Talvez vocé se lembre de alguma ocasidao em que estava
preocupado, cansado ou enfrentando um dia dificil e encontrou
alguém que o recebeu com simpatia. Aquela pessoa
provavelmente nem imaginava o que estava acontecendo em
sua vida, mas sua atitude tornou aquele encontro um pouco
mais leve.

E interessante pensar que gestos tdo pequenos podem ter
significado tao grande. Vivemos procurando maneiras de
realizar coisas importantes, mas nem sempre percebemos que
algumas das nossas atitudes mais simples também influenciam
a experiéncia de quem estd ao nosso redor.

Um sorriso nao resolve todos os problemas, mas pode
comunicar algo que muitas palavras nao conseguem expressar:
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estou percebendo sua presenga, vocé é bem-vindo, este
encontro pode ser agradavel.

O sorriso também é uma forma de comunicacao

Quando pensamos em comunicacao, geralmente lembramos
das palavras. Entretanto, grande parte das nossas interacoes
envolve expressoes faciais, gestos, postura corporal e
caracteristicas da voz. O sorriso ¢ uma dessas expressoes.
Dependendo da situacdo, pode comunicar alegria, simpatia,
acolhimento, constrangimento, nervosismo e até uma tentativa
de disfarcar sentimentos.

Isso significa que nem todo sorriso representa felicidade.
Talvez vocé ja tenha sorrindo em uma situagao desconfortavel
por nao saber como reagir. Ou tenha encontrado alguém que
sorria enquanto enfrentava uma preocupacao que ninguém
conhecia.

Por isso, precisamos ter cuidado ao interpretar as expressoes
das outras pessoas. Um sorriso pode transmitir emogdes, mas
nao nos permite conhecer completamente o que alguém esta
sentindo.

Do ponto de vista bioldgico, sorrir envolve a agdo coordenada
de musculos faciais, especialmente o zigomatico maior, que
contribui para elevar os cantos da boca. Em determinados
sorrisos espontaneos de alegria, também ocorre a participacao
de musculos ao redor dos olhos.

Nosso cérebro participa tanto da produgdo quanto da
interpretacao dessas expressOes. Regides relacionadas ao
processamento emocional, a percepcao social e ao controle dos
movimentos trabalham de maneira integrada durante as
interacdes humanas.

BIOPSICOEDUCA 33



Isso nos lembra de algo importante: sorrir parece simples,
mas envolve processos bioldgicos e sociais complexos.

Sera que sorrir melhora o humor?

Talvez vocé ja tenha ouvido alguém dizer que basta sorrir
para comecar a se sentir feliz. Essa afirmacao é bastante
popular, mas a relacdo entre expressoes faciais e emocgoes é
mais complexa.

Pesquisadores investigam ha décadas a chamada hipotese do
feedback facial, segundo a qual os movimentos e as expressoes
do rosto podem influenciar, em alguma medida, nossa
experiéncia emocional.

Estudos sugerem que determinadas expressdes faciais
podem produzir efeitos pequenos sobre sentimentos associados
a elas. Entretanto, isso nao significa que sorrir seja suficiente
para eliminar tristeza, ansiedade ou sofrimento.

Imagine uma pessoa que acabou de receber uma noticia
muito dificil. Pedir que ela sorria provavelmente nao resolvera
aquilo que estd enfrentando. Dependendo da maneira como
esse pedido é feito, poderd até fazé-la sentir que sua dor nao
esta sendo compreendida.

As emocodes nao funcionam como interruptores que podemos
ligar e desligar quando desejamos.

Ainda assim, quando surge naturalmente, um sorriso pode
fazer parte de experiéncias agradaveis e contribuir para
interagoes sociais positivas.

O mais importante ndo é sorrir a qualquer custo, mas
reconhecer que nossas expressdées também participam da
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maneira como nos relacionamos com o mundo. A diferenca
entre sorrir e fingir que esta tudo bem

Existe uma presséao silenciosa para demonstrarmos felicidade
o tempo inteiro. Nas redes sociais, por exemplo, encontramos
fotografias de pessoas sorrindo durante viagens, comemoracgoes
e momentos aparentemente perfeitos.

Mas vocé ja pensou em quantas histérias existem por tras
dessas imagens?

Uma fotografia registra apenas um instante. Ela nao revela
necessariamente as preocupacdes, os conflitos ou as
dificuldades que aquela pessoa enfrenta.

Da mesma forma, ndo precisamos transformar nosso rosto
em uma demonstracdo permanente de alegria para sermos
agradaveis ou aceitos.

Ha dias em que estamos cansados. Em outros, estamos
tristes, preocupados ou simplesmente mais silenciosos. Essas
experiéncias fazem parte da vida e nao precisam ser
escondidas.

A gentileza nao exige um sorriso constante. Podemos tratar
alguém com respeito mesmo quando nao estamos felizes.
Podemos demonstrar atencdo por meio de uma conversa, de
uma escuta cuidadosa ou de uma atitude solidaria.

Um sorriso verdadeiro tem valor justamente porque nao
precisa ser uma obrigacao.

Talvez vocé conheca alguém que sorri pouco, mas demonstra
carinho por meio de atitudes. Ou alguém que ¢é bastante
sorridente, mas nem sempre age com consideracao.
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Isso nos mostra que a bondade nao pode ser medida apenas
pela expressao do rosto.

O sorriso pode acompanhar a gentileza, mas nao substitui o
respeito, a empatia e o cuidado.

Pequenos gestos podem transformar encontros

Pense nas pessoas com quem vocé convive diariamente.
Algumas fazem parte da sua familia, outras trabalham com
vocé, estudam no mesmo ambiente ou cruzam seu caminho por
poucos segundos.

Quantas vezes passamos por alguém sem
realmente perceber sua presenca?

As vezes, estamos tdo concentrados em nossos pensamentos
que esquecemos de cumprimentar, agradecer ou demonstrar
atencao. Nao necessariamente porque somos indiferentes, mas
porque a pressa acaba ocupando grande parte da nossa
consciéncia.

Agora imagine uma situagcao diferente. Vocé entra em um
ambiente e alguém o cumprimenta com cordialidade. Talvez
pergunte como vocé estd e realmente espere sua resposta. Pode
parecer pouco, mas esse gesto comunica reconhecimento.

Na psicologia social, as interacdes positivas sao estudadas
por sua relagdo com a construcdo de vinculos, a cooperagao e o
sentimento de pertencimento. Nao podemos afirmar que um
sorriso isolado transformard a vida de alguém. Entretanto,
atitudes respeitosas e acolhedoras, quando presentes nas
relagOes cotidianas, podem contribuir para ambientes sociais
mais agradaveis.
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Isso vale especialmente para os lugares onde passamos boa
parte do nosso tempo, como a escola, o trabalho e a familia.

Uma crianga que é recebida com atencao pode sentir-se mais
segura para participar de uma atividade. Um colega que
encontra abertura para conversar pode sentir-se mais a vontade
para pedir ajuda. Uma pessoa idosa que é tratada com
consideracao pode perceber que sua presenca continua sendo
valorizada.

Em todos esses exemplos, o sorriso nao age sozinho. Ele faz
parte de uma comunicagdo mais ampla, construida por atitudes
e relacionamentos.

O que a Biblia nos ensina sobre a alegria?
Em Provérbios 15:13, encontramos a seguinte passagem:

“O coracgao alegre aformoseia o rosto, mas pela dor do
coracao o espirito se abate.” (Provérbios 15:13, Almeida
Revista e Corrigida)

Esse versiculo apresenta uma observagdo sobre a relagdo
entre aquilo que sentimos interiormente e a maneira como
nossas emocoes podem se manifestar exteriormente.

A alegria pode aparecer em nossa expressao, em nossas
palavras e em nossas atitudes. Da mesma forma, o sofrimento
pode afetar nossa disposicao e nossa maneira de interagir com
outras pessoas.

Entretanto, ndo devemos interpretar essa passagem como
uma exigéncia para que estejamos alegres em todas as
circunstancias.
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A prépria Biblia reconhece a existéncia de diferentes
momentos na experiéncia humana. Em Eclesiastes 3:4, lemos:

“Tempo de chorar e tempo de rir; tempo de prantear e
tempo de saltar de alegria.” (Eclesiastes 3:4, Almeida
Revista e Corrigida)

Gosto de pensar na importdncia desse ensinamento para
nossa vida cotidiana. Nem todos os dias serao dias de riso, e
isso ndo significa auséncia de fé ou fracasso pessoal.

Existem momentos em que precisamos celebrar e outros em
que precisamos permitir que a tristeza seja expressa.

Talvez a verdadeira sabedoria esteja em reconhecer cada
experiéncia sem exigir que todas tenham a mesma aparéncia.

Vocé sabe acolher o sorriso e a tristeza de alguém? E
relativamente facil estar ao lado de pessoas quando tudo esta
bem. Conversamos, compartilhamos experiéncias agradaveis e
celebramos conquistas.

Mas o que acontece quando alguém deixa de sorrir?

Talvez um amigo esteja mais silencioso do que de costume.
Talvez alguém da familia demonstre preocupacao ou um colega
esteja enfrentando dificuldades que ainda nao conseguiu
compartilhar.

Nessas situagoes, podemos sentir vontade de oferecer uma
solucao imediata. Dizemos para a pessoa nao ficar triste, pensar
positivo ou tentar sorrir.

Entretanto, nem sempre é disso que ela precisa.
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As vezes, a atitude mais acolhedora é simplesmente
perguntar se deseja conversar. Em outras ocasides, pode ser
importante respeitar seu siléncio ou oferecer ajuda pratica.

A empatia envolve procurar compreender a experiéncia do
outro sem presumir que sabemos exatamente o que ele sente.

Vocé ndo precisa ter uma resposta para todos os problemas.
Também ndo precisa transformar toda conversa em uma
tentativa de animar alguém.

Em determinadas situacbes, sua presencga atenciosa podera
ser mais significativa do que qualquer conselho.

E quando a alegria retornar, vocés poderao compartilhar um
sorriso sem que ele tenha sido exigido.

Uma pequena atitude para hoje
Quero propor uma experiéncia simples.

Durante o dia, procure prestar mais atencao a maneira como
recebe as pessoas. Observe se costuma cumprimenta-las
automaticamente ou se consegue dedicar alguns segundos de
atencao verdadeira.

Quando encontrar alguém, experimente demonstrar
cordialidade. Pode ser com um sorriso espontaneo, uma
saudacao gentil ou uma pergunta sincera sobre como essa
pessoa esta.

Se perceber que alguém enfrenta um momento dificil, nao
tente obriga-lo a demonstrar alegria. Ofereca respeito,
compreensao e, quando possivel, ajuda.
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Também observe sua prépria necessidade emocional. Se
estiver vivendo um dia dificil, permita-se reconhecer isso. Vocé
nao precisa sorrir para provar que € forte.

Por fim, pergunte a si mesmo: as pessoas costumam sentir-se
acolhidas depois de um encontro comigo? Ndo pense apenas na
expressdao do seu rosto. Considere suas palavras, seu tom de
voz, sua disposicao para ouvir e a maneira como trata aqueles
que nao podem lhe oferecer nada em troca.

Talvez vocé descubra que pequenos ajustes em suas atitudes
podem tornar suas relagdes mais humanas.

Um sorriso sincero pode ser um belo comeco. Mas o que
realmente transforma os encontros é a consideragao que
demonstramos uns pelos outros.

Para guardar na memdria

Nem sempre um sorriso revela felicidade, mas, quando
acompanhado de respeito e gentileza, pode ser uma maneira
simples de demonstrar que a presenca de alguém importa.
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CAPITULO 05

Siléncio: nem tudo
precisa de uma resposta
imediata

Vocé ja se arrependeu de alguma coisa que disse em um
momento de raiva? Talvez tenha respondido de maneira
grosseira, feito uma critica desnecessaria ou utilizado palavras
que, depois de pronunciadas, gostaria de retirar. Quando a
situacao passou e as emocoes se acalmaram, vocé percebeu que
poderia ter agido de outra maneira.

Isso acontece com muitas pessoas. As vezes, basta uma
palavra mal interpretada, uma mensagem recebida em um
momento dificil ou uma atitude que consideramos injusta para
reagirmos imediatamente. Sentimos necessidade de responder,
explicar, defender nosso ponto de vista ou demonstrar que
estamos certos.

Mas serd que todas as situacOes exigem uma resposta
imediata?

Vivemos em uma época em que o siléncio parece causar
desconforto. O celular toca, as mensagens chegam, as
notificacdes aparecem e sentimos que precisamos estar
disponiveis o tempo inteiro. Em uma conversa, alguns segundos
sem palavras podem parecer estranhos. Em uma discussao,
ficar em siléncio pode ser interpretado como fraqueza ou falta
de argumentos.
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Entretanto, nem sempre quem responde primeiro é quem
compreendeu melhor a situacdo. As vezes, alguns instantes de
siléncio nos permitem perceber aquilo que a pressa ndo deixou
enxergar.

O siléncio nao é auséncia de comunicacao

Quando pensamos em siléncio, geralmente imaginamos a
auséncia de sons ou palavras. Mas vocé ja percebeu como ele
pode transmitir diferentes mensagens? O siléncio de alguém
que estd ouvindo atentamente é diferente do siléncio de quem
demonstra desprezo. O siléncio de uma pessoa que precisa
organizar seus pensamentos nao é igual ao de alguém que
utiliza a falta de resposta para punir ou controlar o outro.

Isso significa que o siléncio, assim como as palavras, precisa
ser compreendido dentro de um contexto.

Em algumas situagoes, ficar em siléncio pode demonstrar
respeito. Pense em alguém que estd contando uma experiéncia
dolorosa. Se interrompemos constantemente para oferecer
conselhos, talvez essa pessoa ndo consiga expressar aquilo que
realmente deseja compartilhar.

Por outro lado, quando ouvimos com atencdao, permitimos
que ela organize suas ideias e encontre espaco para falar sobre
seus sentimentos.

Mas o siléncio também pode machucar. Quando alguém
utiliza a auséncia de didlogo para humilhar, manipular ou
castigar outra pessoa, nao estamos diante de uma atitude
saudavel.

Portanto, aprender a silenciar ndo significa deixar de
conversar sobre assuntos importantes. Significa compreender
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quando precisamos ouvir, quando devemos refletir e quando é
necessario encontrar coragem para falar.

Por que reagimos antes de pensar?

Imagine que vocé envia uma mensagem importante e a
pessoa demora a responder. Depois de algum tempo, comeca a
pensar que ela estd ignorando vocé. Talvez se sinta rejeitado,
fique irritado e decida enviar outra mensagem cobrando
explicagoes.

Mais tarde, descobre que a pessoa estava trabalhando,
enfrentando um problema ou simplesmente nao havia visto o
celular.

O que aconteceu nessa situacao?

Vocé interpretou um acontecimento antes de conhecer todas
as informacgdes disponiveis. A demora na resposta era um fato.
A conclusdao de que estava sendo ignorado era uma
interpretacao.

Nosso cérebro procura constantemente compreender o
ambiente e antecipar acontecimentos. Esse funcionamento é
importante para a sobrevivéncia e para a tomada de decisoes.
Entretanto, nossas interpretagdes podem ser influenciadas por
experiéncias anteriores, expectativas e estados emocionais.

Quando estamos irritados, preocupados ou inseguros,
podemos interpretar determinadas situagcdes de maneira mais
ameacadora do que realmente sao.

A psicologia cognitiva estuda a relacao entre pensamentos,
emocoes e comportamentos. Uma mesma situagdo pode
provocar reacgoes diferentes dependendo da maneira como é
interpretada. Isso ndo significa que todas as nossas
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preocupacoes sejam infundadas. Algumas situagoes realmente
exigem atencao e posicionamento. O importante é reconhecer
que nossa primeira interpretacdao nem sempre corresponde a
realidade.

Antes de reagir, podemos nos perguntar: o que realmente
aconteceu? O que estou supondo? Existem outras explicagoes
possiveis?

Essas perguntas nao eliminam automaticamente as emocgoes,
mas podem ajudar a evitar conclusdes precipitadas.

O cérebro também precisa de tempo para regular
as emocoes

Vocé ja percebeu como uma discussdo pode parecer muito
diferente depois que conseguimos nos acalmar?

Durante situacdes emocionalmente intensas, diferentes
sistemas cerebrais participam da avaliacdo de ameacas, da
memoria, da atencdo e da preparacdo de respostas. Regibes
como a amigdala e areas do cértex pré-frontal integram redes
envolvidas no processamento emocional e na regulacdo do
comportamento.

E importante compreender que ndo existe uma divisdo
simples entre um cérebro emocional, que age sem pensar, e
outro racional, que funciona separadamente. Emocdo e
cognicao interagem continuamente.

Entretanto, sabemos que estados de estresse e elevada
ativacao emocional podem dificultar determinados processos de
atencdo, memoria de trabalho e controle das respostas.
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Por isso, em algumas situagoes, interromper uma discussao
por alguns minutos pode ser mais produtivo do que insistir em
resolvé-la enquanto todos estdo muito irritados.

Isso nao significa abandonar o problema. Significa
reconhecer que talvez seja necessario recuperar condicoes
emocionais mais favoraveis para conversar.

Vocé pode dizer: "Estou muito irritado agora e ndo quero
falar algo que machuque vocé. Podemos conversar quando eu
estiver mais tranquilo?"

Perceba que essa atitude ¢ diferente de simplesmente
desaparecer ou deixar a outra pessoa sem explicagoes.

O siléncio saudavel ndo precisa ser uma fuga. Pode ser uma
escolha consciente para evitar que um conflito se torne ainda
maior.

A Biblia também nos ensina a importancia de
ouvir

Em Tiago 1:19, encontramos uma orientacao bastante
conhecida:

“Todo o homem seja pronto para ouvir, tardio para falar,
tardio para se irar.” (Tiago 1:19, Almeida Revista e Corrigida)
Esse ensinamento continua muito atual. Quantas discussoes
poderiam ser diferentes se estivéssemos mais interessados em
compreender do que em responder?

As vezes, enquanto alguém estd falando, j& estamos
preparando mentalmente nossa defesa. Nao ouvimos para
entender, mas para encontrar uma oportunidade de apresentar
nossos argumentos.
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Isso acontece em relacionamentos familiares, ambientes
profissionais, amizades e até em conversas aparentemente
simples.

Ser pronto para ouvir nao significa concordar com tudo.
Podemos escutar atentamente e, ainda assim, discordar. A
diferenca estd na disposicdo de compreender o que o outro
realmente estd dizendo antes de formular uma resposta.

Em Provérbios 17:27, lemos:

“Retém as suas palavras o que possui o conhecimento, e o
homem de entendimento é de precioso espirito.”
(Provérbios 17:27, Almeida Revista e Corrigida)

Essa passagem nos convida a refletir sobre a relagdao entre
sabedoria e dominio das palavras.

Nem sempre precisamos demonstrar tudo o que sabemos.
Nem toda provocagcdo merece uma resposta. E nem toda
discordancia precisa terminar em discussao.

Existem situacbes em que a melhor contribuicao que
podemos oferecer é ouvir com atencao e falar apenas quando
nossas palavras realmente acrescentarem algo.

O siléencio também pode ser um encontro consigo
mesmo

Quero fazer outra pergunta: quando foi a ultima vez que vocé
ficou alguns minutos em siléncio, sem televisao, celular, musica
ou qualquer outra distracao?

Talvez seja dificil lembrar.
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Nossa rotina estd cercada de estimulos. Enquanto realizamos
uma atividade, pensamos na proxima. Durante uma refeicao,
verificamos mensagens. Quando surge um momento livre,
procuramos alguma coisa para ocupar a atencao.

N&o ha problema em gostar de musica, conversar ou utilizar
recursos tecnolégicos. A questdo € perceber se ainda
conseguimos permanecer alguns instantes com nossos proprios
pensamentos.

O siléncio pode oferecer uma oportunidade para reconhecer
emocoes, refletir sobre decisdes e perceber necessidades que
passam despercebidas durante a correria.

Entretanto, é importante evitar a ideia de que ficar em
siléencio sempre produz tranquilidade. Para algumas pessoas,
especialmente em periodos de sofrimento emocional intenso,
momentos prolongados de recolhimento podem aumentar a
ruminacdo, isto é, a repeticdo persistente de pensamentos
negativos. Por isso, nao existe uma quantidade de siléncio ideal
para todas as pessoas.

Algumas se sentem bem caminhando em um ambiente
tranquilo. Outras preferem escrever, orar, conversar com
alguém de confianca ou realizar uma atividade que favoreca a
concentracao.

O objetivo ndo é eliminar todos os sons, mas criar
oportunidades de atencao e reflexao.

Quando o siléncio se transforma em oracao

Na vida espiritual, o siléncio também pode ter um significado
especial.
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Estamos acostumados a pensar na oracao como um momento
em que falamos com Deus. Apresentamos pedidos,
agradecemos, compartilhamos preocupagoes e buscamos
orientacao.

Mas sera que também reservamos tempo para refletir sobre
aquilo que estamos dizendo?

Em Salmos 46:10, encontramos o convite:

“Aquietai-vos e sabei que eu sou Deus.” (Salmos 46:10,
Almeida Revista e Corrigida)

No contexto biblico, essa passagem apresenta uma afirmacgéo
da soberania de Deus. Ao aplica-la a nossa vida espiritual,
podemos refletir sobre a importancia de reconhecer que nem
tudo esta sob nosso controle.

Muitas vezes, queremos respostas imediatas. Desejamos
compreender o futuro, resolver todas as dificuldades e
encontrar explicagdes para acontecimentos que nos preocupam.

Entretanto, existem situagoes em que precisamos reconhecer
nossos limites.

Aquietar-se nao significa desistir de agir. Podemos orar e
continuar procurando solugoes, buscar ajuda, tomar decisoes e
assumir responsabilidades.

A fé nao precisa ser uma justificativa para a passividade.

Em determinados momentos, a oragdao acompanhada de
siléencio pode nos ajudar a reconhecer preocupagoes que
estamos tentando controlar excessivamente. Pode também
favorecer uma reflexao mais cuidadosa sobre nossos valores e
atitudes.
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Nao precisamos preencher cada instante da vida espiritual
com palavras.

As vezes, estar presente ja& é uma forma significativa de
cultivar esse relacionamento.

Nem sempre ficar calado é a melhor escolha

Até aqui, conversamos sobre a importancia de pensar antes
de responder. Entretanto, existe algo que nao podemos
esquecer: algumas situacdes exigem que nossa voz seja ouvida.
Quando presenciamos injusticas, discriminacdo, violéncia ou
atitudes que colocam alguém em risco, o siléncio pode
contribuir para a continuidade do problema.

Da mesma forma, permanecer calado diante de situacoes que
ferem continuamente nossa dignidade nao deve ser confundido
com maturidade emocional.

Existem pessoas que aprenderam, desde cedo, a esconder
suas opinides para evitar conflitos. Talvez tenham crescido em
ambientes onde discordar era considerado desrespeito ou onde
expressar sentimentos provocava punigoes.

Para essas pessoas, aprender a falar pode ser tao importante
quanto aprender a silenciar.

O equilibrio estd em desenvolver a capacidade de reconhecer
quando precisamos ouvir, quando devemos esperar e quando é
necessario nos posicionar.

A comunicagdo assertiva envolve expressar pensamentos,
sentimentos e necessidades de maneira clara e respeitosa, sem
recorrer a agressividade e sem desconsiderar os proprios
direitos.
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Vocé pode discordar sem humilhar. Pode estabelecer limites
sem ofender. Pode defender uma ideia sem transformar a outra
pessoa em inimiga.

O siléncio ndo deve ser utilizado para esconder aquilo que
precisa ser resolvido.

Uma pequena atitude para hoje
Hoje, quero convidar vocé a experimentar algo simples.

Quando surgir uma situagdo que provoque irritacao ou
vontade de responder imediatamente, procure fazer uma
pequena pausa antes de falar. Se for possivel, respire
naturalmente e observe o que esta sentindo.

Pergunte a si mesmo: estou respondendo ao que realmente
aconteceu ou a interpretacao que fiz da situacdao? O que desejo
alcangar com minhas palavras? Minha resposta podera ajudar a
resolver o problema ou apenas aumentar o conflito?

Se estiver conversando com alguém, experimente ouvir até
que a pessoa termine de falar. Evite interromper apenas para
demonstrar que ja compreendeu ou para apresentar sua
opiniao.

Em algum momento do dia, reserve também alguns minutos
para ficar longe das notificacdes e das exigéncias externas.
Vocé pode utilizar esse tempo para orar, refletir ou
simplesmente observar como esta se sentindo.

Nao transforme essa experiéncia em uma obrigacdao. Se o
siléncio provocar desconforto, procure uma alternativa que seja
mais adequada as suas necessidades.

Por fim, pense em alguma situacdo da sua vida que esteja
exigindo uma conversa importante. Talvez vocé esteja adiando
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um pedido de desculpas, evitando estabelecer um limite ou
deixando de expressar algo que precisa ser dito. Lembre-se de
que aprender a silenciar também envolve reconhecer o
momento certo de falar.

Para guardar na memdria

Nem sempre precisamos responder imediatamente. As vezes,
o siléncio nos oferece tempo para compreender melhor a
situacao, escolher nossas palavras e evitar feridas que poderiam
ser prevenidas. Mas a sabedoria também estd em reconhecer
quando é necessario romper o siléncio.
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CAPITULO 06

Aprendizado: todos os
dias temos algo a
descobrir

Vocé ja parou para pensar em quantas coisas aprendeu ao
longo da vida sem perceber? Houve um tempo em que vocé ndo
sabia falar, caminhar, escrever seu nome ou realizar tarefas que
hoje parecem tdao simples. Tudo isso precisou ser aprendido.
Algumas habilidades foram adquiridas com facilidade, enquanto
outras exigiram esforgo, repeticdo, paciéncia e, provavelmente,
muitos erros.

Agora quero lhe fazer uma pergunta: em que momento da
vida vocé comegou a acreditar que ja deveria saber tudo?

Talvez essa pergunta pareca estranha, mas observe como
reagimos quando nao sabemos alguma coisa. H4 pessoas que
sentem vergonha de perguntar, evitam participar de conversas
sobre assuntos desconhecidos ou deixam de experimentar
atividades novas porque tém medo de errar. Outras acreditam
que, depois de determinada idade, aprender se torna impossivel
ou deixa de fazer sentido.

Entretanto, o aprendizado ndo termina quando concluimos a
escola, recebemos um diploma ou comecamos a trabalhar.
Enquanto vivemos, continuamos encontrando situagdes que
exigem novos conhecimentos, habilidades e maneiras de
compreender o mundo.
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Aprendemos quando estudamos, mas também quando
ouvimos uma historia, enfrentamos um desafio, conhecemos
alguém diferente ou percebemos que uma ideia que
defendiamos precisa ser reconsiderada.

A vida oferece oportunidades constantes de aprendizagem. O
que nem sempre mantemos é a disposigdo para reconhecé-las.

Voceé nao precisa saber tudo

Imagine que alguém fagca uma pergunta sobre um assunto
que vocé desconhece. Qual seria sua reagao? Vocé admitiria que
nao sabe ou tentaria apresentar uma resposta para nao
demonstrar inseguranca? Muitas pessoas cresceram associando
o desconhecimento a incapacidade. Na escola, por exemplo,
algumas experiéncias de aprendizagem podem = ser
acompanhadas de comparagoes, criticas ou constrangimentos.
Quando isso acontece repetidamente, perguntar pode deixar de
representar curiosidade e passar a provocar medo.

Mas existe uma diferenca enorme entre nao saber e nao ser
capaz de aprender.

O desconhecimento ¢ uma condigao natural diante de algo
que ainda ndo aprendemos. Ninguém nasce sabendo tudo, e
mesmo os profissionais mais experientes precisam atualizar
seus conhecimentos.

Pense em um médico que continua estudando depois de
concluir sua formacgao, em um professor que precisa conhecer
novas estratégias de ensino ou em uma pessoa que aprende a
utilizar uma tecnologia desconhecida. Em todos esses casos,
reconhecer o que ainda nao sabemos é parte importante do
desenvolvimento.
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A ciéncia também avanca dessa maneira. Muitas descobertas
comecgaram com perguntas para as quais ninguém possuia uma
resposta satisfatéria.

Se o0s pesquisadores acreditassem que tudo ja estava
explicado, provavelmente deixariam de investigar fenémenos
que hoje fazem parte do nosso conhecimento.

Talvez uma das atitudes mais importantes para continuar
aprendendo seja desenvolver a coragem de dizer: "Ainda nao
sei, mas pPosso procurar compreender".

O que acontece no cérebro quando aprendemos?

Nosso cérebro possui uma capacidade extraordinaria de
modificar seu funcionamento a partir das experiéncias. Essa
propriedade é conhecida como neuroplasticidade.

Quando aprendemos uma  habilidade, adquirimos
informacOes ou praticamos determinada atividade, diferentes
redes de neuroOnios participam de processos que envolvem
alteragbes na comunicacdo entre as células nervosas.

Essas mudangas ndo acontecem sempre da mesma maneira.
Dependem de fatores como a natureza da aprendizagem, a
pratica, a atencao, o sono, as experiéncias anteriores e as
condigoes de saude.

Isso significa que aprender nao é simplesmente colocar
informacOoes dentro da cabeca, como guardamos objetos em
uma gaveta. A aprendizagem envolve processos biolégicos
complexos que permitem adquirir, organizar, recuperar e
utilizar conhecimentos.

Talvez vocé ja tenha experimentado isso ao aprender a
dirigir, tocar um instrumento ou utilizar um programa de
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computador. No inicio, precisava prestar atencdo a cada
movimento. Com a pratica, algumas etapas se tornaram mais
familiares e passaram a exigir menos esforgo consciente.

Entretanto, é importante compreender que a
neuroplasticidade nao significa que podemos aprender qualquer
coisa com a mesma facilidade ou que todas as dificuldades
serao superadas apenas com forgca de vontade. Existem
diferencas individuais, condicbes de saude, oportunidades
educacionais e fatores ambientais que influenciam a
aprendizagem.

O cérebro continua apresentando capacidade de adaptacéo
durante a vida adulta e o envelhecimento, embora determinados
processos possam mudar com a idade.

Portanto, envelhecer nao significa perder automaticamente a
capacidade de aprender.

Talvez vocé precise de mais tempo para desenvolver algumas
habilidades. Talvez encontre dificuldades diferentes daquelas
que enfrentava quando era mais jovem. Ainda assim, novas
aprendizagens continuam sendo possiveis.

Aprender exige mais do que receber informacoes

Vocé ja leu varias paginas de um livro e, ao terminar,
percebeu que nao conseguia explicar quase nada do conteudo?

Ou assistiu a uma aula inteira, compreendeu a explicagao
naquele momento, mas teve dificuldade para lembrar das
informacoes alguns dias depois?

Essas experiéncias mostram que entrar em contato com um
conteudo nao garante que ele tenha sido aprendido de maneira
duradoura.
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Pesquisas em psicologia cognitiva e educagao indicam que
determinadas estratégias podem favorecer a aprendizagem.
Entre elas estdo a pratica de recuperacdo, que consiste em
tentar lembrar informagdes sem consultar imediatamente o
material, e a pratica espacada, que distribui os momentos de
estudo ao longo do tempo.

Imagine que vocé esteja tentando aprender um assunto novo.
Em vez de apenas reler o mesmo texto varias vezes, pode
interromper a leitura e tentar explicar, com suas proprias
palavras, aquilo que compreendeu.

Quando nao conseguir lembrar de alguma informacao,
poderd voltar ao material, verificar o que faltou e tentar
novamente.

Esse esforco de recuperacao, quando  utilizado
adequadamente, pode contribuir para fortalecer a
aprendizagem.

Também é importante reconhecer que aprender nao significa
apenas memorizar. Dependendo do objetivo, precisamos
compreender relagdes, desenvolver habilidades, aplicar
conhecimentos e avaliar informacoes criticamente.

Uma pessoa pode decorar uma definicdo sem conseguir
explicar seu significado. Da mesma forma, pode compreender
uma ideia, mas ainda precisar de pratica para utilizd-la em
situagoes diferentes.

Por isso, vale a pena perguntar: estou apenas repetindo
informacgoes ou realmente consigo utiliza-las para compreender
alguma coisa?

O medo de errar pode impedir novas descobertas Vocé ja
deixou de fazer algo porque imaginou que nao conseguiria?
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Talvez tenha recusado um convite para participar de um
curso, evitado aprender uma lingua ou desistido de uma
atividade antes mesmo de comecar.

Em muitas situacoes, ndo é apenas a dificuldade da tarefa
que nos impede de tentar. E o significado que atribuimos a
possibilidade de errar.

Algumas pessoas interpretam os erros como evidéncias de
que nao possuem capacidade. Outras compreendem que
determinados erros fazem parte do processo de desenvolver
habilidades.

Na psicologia educacional, estudos sobre crencas
relacionadas a inteligéncia e a aprendizagem investigam como
nossas interpretacdoes sobre capacidade, esforgco e
desenvolvimento podem influenciar o comportamento.

Entretanto, ndo basta dizer a alguém que precisa acreditar
em si mesmo. A aprendizagem também depende de condicbes
adequadas, orientagdo, oportunidades de pratica e apoio.

O erro pode oferecer informacgdes importantes quando
conseguimos compreender o0 que aconteceu e recebemos
condicOes para corrigir o caminho.

Imagine uma crianca aprendendo a resolver um problema
matematico. Se ela apresenta uma resposta incorreta,
simplesmente dizer que estd errada pode ndo ajuda-la a
compreender sua dificuldade.

Mas, quando alguém analisa seu raciocinio, identifica o ponto
em que houve um equivoco e oferece uma explicacdo adequada,
o erro pode se transformar em uma oportunidade de
aprendizagem.

O mesmo acontece conosco.
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Vocé néo precisa gostar de errar. E natural sentir frustracdo
quando algo ndo acontece como esperavamos. O importante é
nado transformar cada dificuldade em uma sentencga definitiva
sobre sua capacidade.

Existem professores que nunca entraram em uma
sala de aula

Quando pensamos em aprender, geralmente lembramos de
escolas, universidades, livros e professores. Todas essas
experiéncias sdo importantes, mas o conhecimento também
pode surgir de encontros inesperados.

Vocé ja aprendeu alguma coisa com uma crianga?

Talvez tenha sido uma pergunta que o fez reconsiderar uma
certeza. Ou uma observacao tao simples que revelou algo que
vocé nunca havia percebido.

As criancgas frequentemente demonstram curiosidade diante
de acontecimentos que os adultos consideram comuns.
Perguntam por que o céu muda de cor, como 0s animais se
comunicam, por que precisamos dormir ou o que acontece
dentro do nosso corpo. Nem sempre sabemos responder. E isso
pode ser uma excelente oportunidade para investigar junto com
elas.

Também aprendemos com pessoas idosas, que carregam
experiéncias construidas ao longo de muitos anos. Podemos
aprender com profissionais de diferentes areas, com pessoas
que possuem histérias de vida distintas e até com aqueles que
discordam de nossas opinioes.

Isso ndo significa aceitar qualquer informacao como
verdadeira. Aprender também envolve avaliar fontes,

BIOPSICOEDUCA 58



questionar afirmacoes e reconhecer quando uma explicagdo nao
possui evidéncias suficientes.

A disposicdo para aprender exige curiosidade, mas também
discernimento.

Talvez vocé descubra que uma das maiores riquezas de uma
conversa ndao estd apenas naquilo que consegue ensinar, mas
também naquilo que esta disposto a ouvir.

A sabedoria de reconhecer que ainda temos
muito a aprender

A Biblia valoriza o conhecimento, a sabedoria e a disposicao
para receber ensinamentos.

Em Provérbios 1:5, encontramos a seguinte orientagao:

"O sabio ouvird e crescera em conhecimento, e o
entendido adquirird sabios conselhos." (Provérbios 1:5,
Almeida Revista e Corrigida)

Observe que o texto ndo apresenta a pessoa sdbia como
alguém que ja sabe tudo. Pelo contrario, associa a sabedoria a
disposicao para ouvir e continuar aprendendo.

Essa reflexdo é especialmente importante quando pensamos
em nossas relacoes.

As vezes, acreditamos que nossa experiéncia é suficiente
para compreender qualquer situacao. Podemos rejeitar uma
orientagdo simplesmente porque vem de alguém mais jovem,
com menos formacdo académica ou com uma histéria diferente
da nossa.
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Entretanto, a sabedoria néo precisa estar limitada a idade ou
aos titulos que possuimos.

Em Provérbios 18:15, também lemos:

"O coragao do sabio adquire o conhecimento, e o ouvido
dos sabios busca a ciéncia." (Provérbios 18:15, Almeida
Revista e Corrigida)

Essa passagem nos convida a refletir sobre a busca ativa pelo
conhecimento.

Nao precisamos esperar que todas as respostas cheguem
espontaneamente. Podemos investigar, estudar, conversar,
observar e reconhecer aquilo que ainda nao compreendemos.

Na perspectiva crista, buscar sabedoria também envolve
refletir sobre a maneira como utilizamos o conhecimento.
Afinal, saber muitas coisas nao significa necessariamente agir
com responsabilidade, humildade ou bondade.

Podemos possuir informacdes e ainda precisar aprender a
ouvir. Podemos dominar uma habilidade e continuar tendo
dificuldades para reconhecer nossos erros. Podemos acumular
diplomas e esquecer que outras pessoas também possuem
conhecimentos importantes.

A verdadeira aprendizagem pode transformar nao apenas
aquilo que sabemos, mas também a maneira como nos
relacionamos com o mundo.

Aprender também é mudar de opiniao

Quero lhe fazer uma pergunta que talvez provoque algum
desconforto: quando foi a Gltima vez que vocé mudou de opinido
depois de conhecer uma informacao nova?
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Muitas vezes, defendemos determinadas ideias durante tanto
tempo que passamos a considera-las parte da nossa identidade.

Quando alguém apresenta uma informacgao diferente,
podemos interpretar isso como uma ameagca, especialmente se a
questdo estiver relacionada as nossas experiéncias, valores ou
convicgoes.

Entretanto, reconhecer que estavamos equivocados néo
significa perder nossa dignidade.

Na ciéncia, explicagoes podem ser revistas quando novas
evidéncias demonstram que os modelos anteriores eram
incompletos ou inadequados.

Isso ndo torna o conhecimento cientifico inutil. Pelo
contrario, a possibilidade de corrigir explicacbes é uma das
caracteristicas importantes da investigagdo cientifica.

Em nossa vida cotidiana, também podemos desenvolver essa
disposicao.

Talvez vocé tenha aprendido algo na infancia que hoje
compreende de maneira diferente. Talvez tenha julgado alguém
sem conhecer sua histéoria. Ou tenha acreditado durante anos
em uma informacao que depois descobriu nao ser verdadeira.

Mudar de opinidao diante de boas razdes nao precisa ser
motivo de vergonha.

O importante é distinguir a abertura para aprender da
aceitacao indiscriminada de qualquer ideia. Nem toda novidade
representa um avanco, e nem toda opinido possui o mesmo
respaldo em evidéncias.

Aprender também significa desenvolver critérios para avaliar
aquilo que ouvimos.
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Uma pequena atitude para hoje

Hoje, quero convidar vocé a recuperar uma caracteristica
que talvez tenha deixado um pouco de lado: a curiosidade.
Escolha alguma coisa que desperte seu interesse. Nao precisa
ser um assunto complicado. Pode ser uma pergunta sobre o
corpo humano, um acontecimento histérico, uma palavra
desconhecida, uma habilidade pratica ou algo que vocé sempre
desejou compreender.

Procure uma fonte confidvel e dedique alguns minutos a essa
descoberta.

Depois, tente explicar o que aprendeu utilizando suas
proprias palavras. Se perceber que ainda existem duvidas, néo
considere isso um fracasso. Talvez seja justamente o inicio de
uma investigacao mais interessante.

Vocé também pode conversar com alguém sobre o assunto,
fazer perguntas ou procurar diferentes explicacoes.

Se preferir, experimente aprender algo com uma pessoa
préoxima. Pergunte sobre uma experiéncia, uma habilidade ou
um conhecimento que ela possui e que vocé ainda nao conhece.

Por fim, reflita: o que deixei de aprender porque
tive medo de nao conseguir?

Talvez exista um curso que vocé gostaria de fazer, um livro
que deseja ler ou uma habilidade que sempre imaginou ser
dificil demais.

Nao precisa realizar tudo imediatamente. Escolha apenas um
pequeno passo possivel.

BIOPSICOEDUCA 62



E lembre-se de que aprender ndo é uma competicdo. Vocé
nao precisa acompanhar o ritmo de outras pessoas nem
transformar cada momento livre em uma obrigacdao de produzir
conhecimento.

O descanso, o lazer e a contemplacdao também possuem seu
lugar.

Aprender deve ampliar suas possibilidades, nao se
transformar em mais uma fonte de cobranca.
Para guardar na memdria

Vocé nédo precisa saber tudo para continuar crescendo. As
vezes, uma das maiores demonstracoes de sabedoria é
reconhecer que ainda existe muito a descobrir.
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CAPITULO 07

Gentileza: o bem que
fazemos também
transforma quem somos

Vocé ja percebeu como algumas atitudes permanecem em
nossa memoéria por muito mais tempo do que imaginamos?
Talvez vocé ndo se lembre do que almogou em uma terga-feira
qualquer, mas consiga recordar com detalhes o dia em que
alguém lhe ofereceu ajuda quando mais precisava. Ou talvez
ainda se lembre de uma palavra gentil que ouviu durante um
periodo em que estava desanimado e comecgava a duvidar de sua
prépria capacidade.

O curioso é que, muitas vezes, a pessoa responsavel por
aquele gesto nem imagina a importancia que ele teve. Para ela,
pode ter sido apenas uma conversa, uma demonstracdao de
atencao ou uma pequena ajuda. Para quem recebeu, entretanto,
aquele momento pode ter representado acolhimento, esperanca
ou a sensacao de nao estar sozinho.

Isso nos leva a uma pergunta importante: quantas
oportunidades de fazer o bem passam por noés diariamente sem
que percebamos?

Quando pensamos em gentileza, costumamos imaginar
atitudes simples, como cumprimentar alguém, agradecer,
oferecer ajuda ou tratar as pessoas com educacao. Tudo isso é
importante, mas a gentileza vai além das boas maneiras. Ela
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envolve a disposicao de reconhecer que as pessoas com quem
convivemos possuem sentimentos, necessidades, dificuldades e
historias que nem sempre conhecemos.

Ser gentil nao significa realizar grandes acoes todos os dias.
As vezes, significa apenas escolher nédo tornar mais dificil o dia
de alguém que ja estd enfrentando suas préprias batalhas.

Vocé nao conhece toda a historia de quem esta
diante de voce

Imagine que vocé entre em um estabelecimento e seja
atendido por alguém que parece distraido. A pessoa demora um
pouco para responder, esquece uma informacao ou nao
demonstra a simpatia que vocé esperava.

Qual seria sua primeira reagao?

Talvez vocé pense que ela é desinteressada, mal-educada ou
incompetente. Mas e se aquela pessoa tiver passado a noite
cuidando de um familiar doente? E se estiver preocupada com
uma situacdo financeira, enfrentando wuma perda ou
simplesmente vivendo um dia especialmente dificil?

E claro que essas possibilidades n&o justificam qualquer
comportamento. Todos precisamos assumir responsabilidades
pela maneira como tratamos os outros. Entretanto, reconhecer
que desconhecemos parte da realidade de alguém pode nos
ajudar a evitar julgamentos precipitados.

Na psicologia social, pesquisadores estudam como
interpretamos o comportamento das pessoas e atribuimos
causas as suas atitudes. Em determinadas situagoes, tendemos
a explicar o comportamento alheio principalmente por
caracteristicas pessoais, sem considerar suficientemente as
circunstancias que podem estar influenciando aquela situacéo.
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Isso nao significa que precisamos inventar justificativas para
todas as atitudes desagradaveis. Significa apenas reconhecer
que nossa primeira interpretacao pode estar incompleta. Talvez
a pessoa que parece indiferente esteja sobrecarregada. Talvez
alguém que responde de maneira impaciente esteja enfrentando
uma preocupacao que ainda nao conseguiu compartilhar. E
talvez aquela pessoa silenciosa, que raramente participa das
conversas, esteja apenas tentando encontrar seu lugar em um
ambiente onde nao se sente acolhida.

Nao precisamos conhecer toda a histéria de alguém para
trata-lo com respeito.

A gentileza pode fazer bem a quem oferece e a
quem recebe

Vocé ja experimentou aquela satisfacao tranquila depois de
ajudar alguém sem esperar nada em troca? Talvez tenha
oferecido uma informacdo, acompanhado uma pessoa em um
momento dificil ou realizado uma pequena acdo que facilitou a
vida de alguém.

Pesquisas em psicologia investigam a relagcao entre
comportamentos pro-sociais, como ajudar, compartilhar e
cooperar, e diferentes indicadores de bem-estar.

Alguns estudos sugerem que realizar atos de gentileza pode
estar associado a experiéncias emocionais positivas e a
satisfacdao com a vida. Intervencdes que incentivam acdes gentis
também apresentam resultados promissores em determinados
contextos, embora os efeitos variem conforme as pessoas, as
circunstancias e a maneira como essas atitudes sao realizadas.
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Isso ndo significa que ajudar alguém sempre produzira
felicidade ou que devemos praticar boas acdes apenas para nos
sentirmos melhor.

Existem situacdes em que ajudar exige esforco, tempo e
sacrificio. Também ha momentos em que ndo temos condigoes
de oferecer aquilo que outra pessoa necessita.

A gentileza ndo deve se transformar em uma obrigacdao de
estar disponivel o tempo inteiro.

Seu valor estd, sobretudo, na consideracao que
demonstramos pelo outro.

Quando oferecemos ajuda de maneira respeitosa,
reconhecemos que nossas agdes podem contribuir para tornar a
convivéncia mais humana. E, ao mesmo tempo, temos a
oportunidade de fortalecer valores que desejamos cultivar em
nossa propria vida.

Gentileza nao é sinonimo de fraqueza

Talvez vocé ja tenha ouvido alguém dizer que pessoas gentis
acabam sendo prejudicadas porque os outros se aproveitam
delas. Essa preocupacao nao surge por acaso. Existem situacoes
em que a boa vontade é confundida com disponibilidade
ilimitada, e algumas pessoas realmente podem tentar tirar
vantagem da generosidade alheia.

Mas sera que a solucdo é deixar de ser gentil?
E importante distinguir gentileza de submisséo.

Uma pessoa gentil pode estabelecer limites, discordar de
opinides, recusar pedidos e defender seus direitos. Ela nao
precisa aceitar desrespeito para demonstrar educacao. Imagine
que um colega peca sua ajuda para realizar uma tarefa, mas
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vocé ja esteja sobrecarregado. Vocé pode responder com
respeito: "Gostaria de ajudar, mas hoje ndo consigo assumir
mais essa responsabilidade".

Essa resposta nao é agressiva. Também nao representa falta
de consideracao. Ela reconhece a necessidade do outro sem
ignorar suas proprias limitagoes.

A comunicagdo assertiva nos ajuda a compreender essa
diferenca. Ser assertivo envolve expressar necessidades,
opinioes e limites de maneira clara, respeitando tanto a si
mesmo quanto as outras pessoas.

Vocé nédo precisa escolher entre ser gentil e ser firme. E
possivel reunir essas duas caracteristicas.

Alids, em algumas situagoes, a gentileza exige coragem. Pode
ser necessario interromper uma atitude injusta, defender
alguém que estd sendo humilhado ou conversar sobre um
comportamento que precisa mudar.

O importante é compreender que a maneira como nos
posicionamos também comunica nossos valores.

A gentileza comeca onde estamos

E interessante observar como podemos ser educados com
pessoas desconhecidas e, ao mesmo tempo, demonstrar pouca
paciéncia com aqueles que fazem parte da nossa rotina.

Talvez vocé ja tenha passado por isso. Durante o dia,
conversa cordialmente com colegas, atende pessoas com
simpatia e procura manter uma postura respeitosa. Entretanto,
quando chega em casa, o cansago aparece e pequenas situacoes
provocam irritagao.
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E compreensivel que o esgotamento influencie nosso
comportamento. Ninguém consegue manter a mesma
disposicao emocional em todos os momentos. Mas isso nao
significa que devemos considerar normal tratar mal as pessoas
com quem temos maior intimidade.

A convivéncia familiar também precisa de gentileza.

Um agradecimento por uma tarefa realizada, uma pergunta
sincera sobre o dia de alguém ou a disposigdo para ouvir sem
interromper podem contribuir para relacées mais respeitosas.

Isso vale para relacionamentos amorosos, amizades, vinculos
familiares e ambientes profissionais.

As vezes, esperamos grandes demonstracdes de amor, mas
esquecemos de valorizar os pequenos cuidados que sustentam a
convivéncia.

Pense nas pessoas que fazem parte da sua rotina. Vocé
costuma agradecer pelo que elas fazem? Reconhece seus
esforgcos? Consegue perceber quando estao cansadas ou
precisando de ajuda? Nao precisamos transformar todas as
interagbes em momentos especiais. O que importa é nao
permitir que a familiaridade nos faga esquecer o valor das
pessoas.

A maneira como tratamos quem nao pode nos
oferecer nada

Existe uma situagao que revela muito sobre nossos valores: a
maneira como tratamos pessoas das quais ndo esperamos
qualquer beneficio.

Pense em um profissional responsavel pela limpeza de um
ambiente, em alguém que realiza uma entrega, em uma pessoa
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que trabalha na portaria ou em um funcionario que executa
atividades que frequentemente passam despercebidas.

Vocé costuma cumprimentar essas pessoas? Agradece pelo
trabalho que realizam? Reconhece sua presenga?

As vezes, estamos td3o concentrados em nossas proprias
responsabilidades que deixamos de perceber o esfor¢co de quem
contribui para o funcionamento dos lugares que frequentamos.

A gentileza ndao deveria depender da posicdo social, da
profissdo, da escolaridade ou da condicdo financeira de alguém.

Também ndo deveria ser reservada apenas as pessoas que
podem nos favorecer.

Quando tratamos alguém com respeito, reconhecemos sua
dignidade, independentemente daquilo que essa pessoa possui
ou pode oferecer.

E isso nao exige grandes discursos.

Um cumprimento, uma palavra de agradecimento ou a
disposicao para ouvir podem demonstrar que reconhecemos a
importancia de quem esta diante de nés.

O que a Biblia nos ensina sobre a gentileza?

A Biblia apresenta diversos ensinamentos sobre a maneira
como devemos nos relacionar com as outras pessoas.

Em Efésios 4:32, encontramos a seguinte orientagao:

"Antes, sede uns para com os outros benignos,
misericordiosos, perdoando-vos uns aos outros, como
também Deus vos perdoou em Cristo." (Efésios 4:32,
Almeida Revista e Corrigida)
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Esse versiculo nos convida a refletir sobre a importancia da
bondade, da misericérdia e do perddo nas relagéoes humanas.

Observe que o ensinamento ndo se limita as pessoas com
quem concordamos ou aquelas que nos tratam exatamente
como gostarfamos. E relativamente facil demonstrar gentileza
quando somos recebidos com simpatia. O desafio aparece
quando encontramos alguém impaciente, quando somos
contrariados ou quando precisamos lidar com diferencas.

Entretanto, ser bondoso nao significa ignorar atitudes
prejudiciais ou permanecer em situacoes de violéncia. O
perdao, na perspectiva cristd, ndao deve ser utilizado como
justificativa para tolerar abusos ou abandonar a proépria
seguranca.

Podemos procurar agir com misericérdia e, ao mesmo tempo,
reconhecer a necessidade de estabelecer limites e buscar
protecao.

Em Provérbios 15:1, também lemos:

"A resposta branda desvia o furor, mas a palavra dura
suscita a ira." (Provérbios 15:1, Almeida Revista e
Corrigida)

Vocé ja percebeu como o tom de uma resposta pode
modificar o rumo de uma conversa?

Em determinadas situacOes, uma resposta agressiva provoca
outra ainda mais agressiva, e uma discussao que poderia ser
resolvida rapidamente acaba se transformando em um conflito
maior.
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Isso nao significa que falar com calma sempre resolvera o
problema. Algumas pessoas podem continuar agindo de
maneira desrespeitosa, independentemente da nossa postura.

Ainda assim, escolher palavras cuidadosas pode contribuir
para evitar conflitos desnecessarios e preservar nossa propria
integridade emocional.

A gentileza também pode ser uma expressdo pratica da fé.
Nao apenas aquilo que afirmamos acreditar, mas a maneira
como tratamos as pessoas demonstra os valores que
procuramos viver.

Gentileza também é saber ouvir

Vocé ja conversou com alguém que parecia interessado
apenas em esperar sua vez de falar?

Enquanto vocé contava uma experiéncia, a pessoa
interrompia para apresentar uma histéria semelhante, oferecer
uma solugao ou mudar o assunto.

Talvez ela nao tivesse intencao de desrespeitar vocé. Mesmo
assim, é possivel que tenha faltado algo importante naquela
conversa: a escuta.

Ouvir com atencao é uma forma de gentileza que nem
sempre valorizamos.

Quando escutamos alguém, oferecemos parte do nosso tempo
e da nossa atencdao. Demonstramos que aquela pessoa possui
algo que merece ser considerado.

Isso nao significa concordar com tudo ou assumir a
responsabilidade de resolver os problemas alheios. As vezes,
basta permitir que alguém termine de falar.
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Em outras situagdes, podemos fazer perguntas para
compreender melhor o que estad sendo compartilhado.

Talvez a pessoa nao esteja procurando um conselho. Talvez
precise apenas organizar seus pensamentos ou sentir que sua
experiéncia foi reconhecida.

E importante perguntar antes de oferecer solugbes: "Vocé
gostaria de uma opiniao ou prefere apenas conversar sobre o
que aconteceu?"

Essa pequena atitude pode evitar mal-entendidos e tornar o
didlogo mais respeitoso.

A gentileza nao estd apenas naquilo que fazemos. Também
aparece na maneira como prestamos atencao as pessoas.
E quando ninguém reconhece sua gentileza?

Talvez vocé ja tenha ajudado alguém e nao recebido sequer
um agradecimento. Ou tenha realizado um esforco significativo
por uma pessoa que, depois, pareceu nao reconhecer aquilo que
vocé fez.

E natural sentir frustracdo nessas situacgoes.

Embora a gentileza nao deva depender exclusivamente de
reconhecimento, isso nao significa que precisamos ignorar
nossos sentimentos.

Somos seres humanos, e o desejo de sermos valorizados faz
parte das nossas relagoes.

Entretanto, vale a pena refletir sobre nossas expectativas.
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Quando ajudamos alguém, estamos fazendo isso porque
reconhecemos uma necessidade ou porque esperamos receber
algo em troca?

Nao existe uma resposta simples para todas as situagoes. As
relagbes saudaveis envolvem reciprocidade, consideracao e
responsabilidade compartilhada. Por isso, também é importante
perceber quando uma relacao se torna continuamente
desequilibrada.

Vocé pode oferecer ajuda sem exigir recompensas, mas nao
precisa permanecer indefinidamente em situagbes nas quais
suas necessidades sao ignoradas.

Ser gentil nao significa permitir que outras pessoas decidam
como vocé deve utilizar todo o seu tempo e sua energia.

A generosidade pode caminhar ao lado do respeito por si
mesmo.

Uma pequena atitude para hoje

Hoje, quero convidar vocé a observar as oportunidades de
gentileza que surgem naturalmente durante sua rotina. Talvez
encontre alguém que precise de uma informacao, uma pessoa
que esteja enfrentando dificuldades ou um familiar que gostaria
de ser ouvido com mais atencao.

Escolha uma atitude simples e possivel. Pode ser agradecer
sinceramente a alguém, oferecer ajuda em uma tarefa, ouvir
sem interromper ou demonstrar consideragcdo por uma pessoa
que costuma passar despercebida.

Nao precisa publicar sua atitude nas redes sociais nem
contar a outras pessoas o que fez.

Experimente apenas perceber como foi realizar aquele gesto.
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Depois, observe também a maneira como vocé tem tratado a
si mesmo. Vocé consegue reconhecer suas necessidades?
Respeita seus limites? Permite-se descansar quando esta
cansado?

Lembre-se de que a gentileza nao precisa ser direcionada
exclusivamente aos outros.

Por fim, faca uma pergunta a si mesmo: se todas as pessoas
fossem tratadas da maneira como trato aqueles que encontro
diariamente, o mundo seria um lugar mais acolhedor?

Talvez essa reflexdao revele atitudes que ja fazem parte da
sua vida e outras que merecem ser desenvolvidas.

Ndo precisamos esperar uma ocasido extraordinaria para
praticar o bem. Muitas oportunidades estao escondidas nos
encontros mais comuns.

E, mesmo quando um gesto parece pequeno, ele pode
comunicar algo importante: vocé nao é invisivel, sua presenca
importa e merece ser tratada com respeito.

Para guardar na memdria

A gentileza nédo precisa ser grandiosa para ter valor. As
vezes, o0 bem comeca quando escolhemos tratar alguém com a
consideracao que também gostariamos de receber.
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CAPITULO 08

Movimento: cuidar do
COI'po que Nnos
acompanha durante toda
a vida

Vocé ja percebeu como, em determinados dias, parece que
seu corpo estd pedindo movimento? Talvez vocé tenha passado
muitas horas sentado, trabalhando diante de um computador ou
realizando atividades que exigem pouca movimentacao. Ao final
do dia, sente o corpo rigido, as pernas cansadas e aquela
sensacao de que precisa se levantar, caminhar ou simplesmente
mudar de posicao. Agora pense em outra situacdo. Vocé acorda
pela manha, tem uma longa lista de compromissos e decide que
nao havera tempo para nenhuma atividade fisica. O dia passa,
as responsabilidades se acumulam e, quando percebe, ja esta
novamente na hora de dormir.

No dia seguinte, tudo se repete.

E interessante observar como conseguimos reservar tempo
para tantas obrigagOes, mas frequentemente deixamos o
cuidado com o proéprio corpo para quando sobrar algum espago
na agenda.

Mas serd que precisamos esperar ter mais tempo, dinheiro
ou disposicao para comegar a nos movimentar?
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Talvez uma das mudancas mais importantes seja
compreender que movimento nao precisa significar apenas
academia, exercicios intensos ou atividades esportivas.
Movimentar o corpo também pode envolver caminhar, dangar,
cuidar do jardim, realizar tarefas domésticas, brincar com
criancas ou escolher pequenas oportunidades de atividade
durante o dia.

O importante é reconhecer que nosso corpo nao foi feito para
permanecer continuamente imével.

Seu corpo precisa de movimento, nao de punicao

Quando falamos em atividade fisica, muitas pessoas
imediatamente pensam em emagrecimento, aparéncia ou
padroes de beleza.

Talvez vocé ja tenha comecado a praticar exercicios porque
estava insatisfeito com o proéprio corpo. Ou tenha sentido culpa
depois de comer algo de que gosta e pensado que precisaria
compensar aquilo com uma atividade intensa.

Entretanto, movimentar-se nao deveria ser uma forma de
castigo.

Nosso corpo merece cuidado independentemente de sua
aparéncia, do peso ou da idade. A atividade fisica pode
contribuir para a saude cardiovascular, a forgca muscular, a
mobilidade, o equilibrio e diferentes aspectos do bem-estar.

Isso significa que seus beneficios ndo precisam ser avaliados
exclusivamente pela balanca ou pelo espelho.

Imagine uma pessoa que comeca a caminhar regularmente.
Talvez, depois de algum tempo, perceba que consegue subir

BIOPSICOEDUCA 77



escadas com menos dificuldade, realizar tarefas com maior
disposicao ou participar de atividades que antes evitava.

Essas mudangas também possuem valor.

O movimento pode ampliar nossas possibilidades de
participacdo na vida cotidiana. E isso é importante mesmo
quando ndo ocorre qualquer alteracao visivel na aparéncia.
Vocé ndo precisa transformar seu corpo em um projeto
permanente de correcao. Pode cuidar dele porque reconhece
que sua saude, sua autonomia e sua qualidade de vida merecem
atencao.

O que acontece no organismo quando nos
movimentamos?

Nosso corpo funciona por meio da integracao de diferentes
sistemas. Quando caminhamos, por exemplo, musculos, 0ssos,
articulagoes, coragao, pulmoes e sistema nervoso trabalham de
maneira coordenada.

Durante a atividade fisica, os musculos precisam de energia
para realizar suas contragoes. Dependendo da intensidade e da
duracao do esforgo, o organismo ajusta diferentes processos
fisiologicos para atender a essa necessidade.

O coracao pode aumentar a frequéncia dos batimentos e a
quantidade de sangue bombeada por minuto. A respiracao
também se ajusta para favorecer as trocas gasosas, enquanto
diferentes mecanismos ajudam a regular a temperatura
corporal.

Com a pratica regular, podem ocorrer adaptagbes que
melhoram a capacidade funcional do organismo.
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Essas mudancas dependem do tipo de atividade, da
frequéncia, da intensidade, das condicbes individuais e de
outros fatores relacionados a saude.

A atividade fisica regular estd associada a reducao do risco
de diversas doencas cronicas, incluindo doencas
cardiovasculares e diabetes tipo 2. Também pode contribuir
para a saude 6ssea, a manutengdo da capacidade funcional e a
prevencao de quedas em pessoas idosas, especialmente quando
inclui atividades adequadas de fortalecimento e equilibrio.

Mas nao precisamos compreender todos 0s mecanismos
fisiologicos para reconhecer algo fundamental: o movimento faz
parte do funcionamento saudavel do corpo humano.

Isso nao significa que todas as pessoas devam realizar as
mesmas atividades.

Uma pessoa jovem, um adulto com limitagoes fisicas, uma
gestante e alguém em recuperacao de uma doenca podem
apresentar necessidades diferentes. Por isso, a escolha dos
exercicios deve considerar as condigbes individuais e, quando
necessario, contar com orientacdo profissional.

Movimento e saude emocional: qual é a relacao?

Vocé ja percebeu que, depois de uma caminhada agradavel,
pode sentir a mente um pouco mais tranquila?

Talvez isso aconteca porque conseguiu se afastar
temporariamente das preocupacoes, entrou em contato com um
ambiente diferente ou experimentou a satisfagcdo de realizar
uma atividade.

A relacao entre atividade fisica e satde mental tem sido
amplamente investigada. Estudos indicam que a pratica regular
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de atividade fisica esta associada a beneficios para o bem-estar
psicoldgico e pode contribuir para a reducdo de sintomas de
ansiedade e depressao em determinados contextos.

Entretanto, é importante evitar explicacdes simplificadas,
como afirmar que o exercicio funciona apenas porque libera
substancias responsaveis pela felicidade.

A relacdo entre movimento e emogoes envolve diferentes
mecanismos bioldgicos, psicolégicos e sociais. Entre eles estao
alteracgoes fisioldgicas, oportunidades de interacao,
experiéncias de autonomia, melhora da capacidade funcional e
mudancas na percepcao de competéncia.

Os efeitos também variam de pessoa para pessoa.

Algumas encontram prazer em caminhar ao ar livre. Outras
preferem dancar, nadar, pedalar ou participar de atividades
coletivas.

E existem pessoas que nao gostam de determinadas
modalidades, o que nao significa falta de disciplina ou
desinteresse pela saude.

O importante é procurar possibilidades que sejam seguras,
acessiveis e compativeis com a realidade de cada um.

Também precisamos lembrar que a atividade fisica nao
substitui automaticamente tratamentos psicolégicos ou
médicos. Ela pode fazer parte dos cuidados com a satide mental,
mas situagdoes de sofrimento significativo exigem avaliacao
adequada.

Movimentar o corpo pode ser uma maneira de cuidar de si,
nao uma obrigacao de estar emocionalmente bem.
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O problema de esperar o momento perfeito

Talvez vocé ja tenha pensado: "Quando minha rotina estiver
mais tranquila, comecarei a caminhar".

Ou: "No proximo més, quando conseguir organizar meus
hordrios, vou cuidar melhor da minha satude".

O problema é que nem sempre a rotina fica tranquila.

Novas responsabilidades aparecem, imprevistos acontecem e
aquilo que parecia tempordrio pode se transformar em um
hébito de adiamento.

Isso nao significa que todas as pessoas possuem as mesmas
oportunidades de praticar atividade fisica. Existem diferencas
importantes relacionadas ao tempo disponivel, a seguranca dos
espacos publicos, as condi¢gbes de trabalho, a satide e ao acesso
a ambientes adequados.

Por isso, ndo seria justo tratar a falta de atividade fisica
simplesmente como auséncia de vontade. Entretanto, dentro
das possibilidades de cada pessoa, pequenas mudangas podem
representar um comeco.

Talvez vocé nao consiga caminhar durante uma hora, mas
possa realizar alguns minutos de movimento em determinado
momento do dia. Talvez ndo tenha acesso a uma academia, mas
encontre uma atividade que possa realizar em casa ou em um
espago comunitdrio.

A Organizacdao Mundial da Satde recomenda, para adultos
em geral, de 150 a 300 minutos semanais de atividade fisica
aerdbica de intensidade moderada, ou de 75 a 150 minutos de
intensidade vigorosa, ou uma combinacao equivalente, além de
atividades de fortalecimento muscular em pelo menos dois dias
da semana.
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Essas recomendacdes representam metas de saude publica,
nao uma exigéncia de perfeicdo individual. A proépria
organizacao reconhece que alguma atividade fisica é melhor do
que nenhuma e que pessoas inativas podem comecar com
pequenas quantidades, aumentando gradualmente conforme
suas possibilidades.

Isso significa que vocé nao precisa alcancar imediatamente
uma meta elevada para reconhecer o valor de comecgar.

O movimento pode fazer parte da sua rotina sem que sua vida
precise girar em torno dele.

Seu corpo muda, e suas necessidades também

Talvez vocé se lembre de atividades que realizava com
facilidade durante a infancia ou a juventude. Corria, brincava,
subia escadas ou permanecia em movimento durante horas sem
pensar muito nisso.

Com o passar dos anos, nossas condicOes fisicas podem
mudar.

A composicao corporal, a forca muscular, a mobilidade e a
capacidade cardiorrespiratéria sao influenciadas por diferentes
fatores, incluindo envelhecimento, habitos, doencas e nivel de
atividade fisica.

Entretanto, envelhecer nao significa necessariamente
abandonar o movimento.

Pelo contrario, atividades adequadas podem contribuir para
preservar a autonomia e a capacidade de realizar tarefas
cotidianas.

Pense na importancia de conseguir levantar-se de uma
cadeira, caminhar com segurancga, carregar pequenas compras
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ou brincar com os netos. Essas ag0es podem parecer simples,
mas dependem de capacidades fisicas que merecem atencgdo ao
longo da vida.

Também ¢ importante reconhecer que pessoas com
deficiéncia ou mobilidade reduzida podem participar de
diferentes formas de atividade fisica, com adaptacdes conforme
suas necessidades e possibilidades.

O movimento nao pertence apenas as pessoas jovens, atletas
ou consideradas fisicamente aptas. Ele pode assumir diferentes
formas em diferentes fases da vida.

O essencial é abandonar a ideia de que existe apenas uma
maneira correta de cuidar do corpo.

O que a Biblia nos ensina sobre o cuidado com o
corpo?

Na tradicdo cristd, o corpo ndo é apresentado apenas como
uma estrutura fisica sem importancia espiritual.

Em 1 Corintios 6:19, o apéstolo Paulo escreve:

"Ou ndo sabeis que o nosso corpo € o templo do Espirito
Santo, que habita em voés, proveniente de Deus, e que nao
sois de vos mesmos?" (1 Corintios 6:19, Almeida Revista e
Corrigida)

Essa passagem faz parte de um ensinamento sobre a maneira
como os cristdaos devem compreender e conduzir sua vida
corporal.

Embora seu contexto original nao trate especificamente de
exercicios fisicos, ela pode nos convidar a refletir sobre a
responsabilidade de cuidar do corpo com respeito.
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Isso nao significa que uma pessoa doente, sedentaria ou com
limitagoes fisicas possua menos valor espiritual. Também néo
significa que a aparéncia do corpo seja uma medida de fé.

O cuidado corporal precisa ser compreendido sem culpa,
comparacgoes ou julgamentos.

Em 1 Timoéteo 4:8, encontramos outra reflexao:

"Porque o exercicio corporal para pouco aproveita, mas a
piedade para tudo é proveitosa, tendo a promessa da vida
presente e da que ha de vir." (1 Timéteo 4:8, Almeida
Revista e Corrigida)

Esse versiculo ndo deve ser interpretado como uma
afirmacdo de que a atividade fisica ndo possui beneficios para a
saude. O texto estabelece uma comparacgao espiritual entre o
exercicio corporal e a piedade, destacando o alcance desta
ultima na perspectiva crista.

Podemos compreender que cuidar do corpo é importante,
mas nao representa a totalidade da existéncia humana.

Nossa vida também envolve valores, relacionamentos,
responsabilidades e espiritualidade.

O equilibrio estd em reconhecer essas diferentes dimensodes
sem transformar nenhuma delas em motivo de desprezo pelas
demais.

Movimento também pode ser uma oportunidade de encontro
Quando pensamos em atividade fisica, geralmente imaginamos
seus efeitos sobre miusculos, coragdo e pulmodes. Mas existe
outra dimensao que merece atencao: as relagoes humanas.

Uma caminhada com um amigo pode se transformar em uma
oportunidade de conversa. Uma brincadeira com criangas pode
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fortalecer vinculos familiares. Uma atividade coletiva pode
favorecer encontros e experiéncias de cooperacao.

Isso nao significa que precisamos estar acompanhados para
aproveitar o movimento.

Algumas pessoas preferem caminhar sozinhas, utilizando
esse momento para refletir, observar o ambiente ou
simplesmente desfrutar de alguns minutos de tranquilidade.

Outras se sentem mais motivadas quando participam de
atividades em grupo.

Nenhuma dessas preferéncias é necessariamente superior.

O importante é reconhecer que o movimento pode ser
integrado a vida de diferentes maneiras.

Talvez vocé encontre satisfacdo em cuidar de plantas, dancar
enquanto organiza a casa ou caminhar em um lugar agradavel.

Essas experiéncias podem tornar a atividade fisica menos
associada a obrigagdo e mais proxima de algo que faz sentido
para voce.

Afinal, cuidar da saude nao precisa significar abrir mao de
todo prazer.
Uma pequena atitude para hoje

Quero convidar vocé a observar quanto espago o movimento
ocupa em sua rotina.

Nao comece pensando no que deveria fazer ou comparando
seu desempenho com o de outras pessoas. Apenas procure
reconhecer como costuma passar o dia.
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Vocé permanece muitas horas sentado? Existem momentos
em que poderia levantar-se e mudar de posicdo? H4 alguma
atividade fisica de que gosta, mas que deixou de praticar?

Escolha uma possibilidade realista.

Talvez seja uma caminhada curta, alguns minutos de danca,
uma atividade de mobilidade adequada as suas condigdes ou
uma brincadeira que envolva movimento.

Se vocé possui alguma condigdo de saude que exige cuidados
especificos, procure orientagdo profissional para identificar
atividades seguras.

Néao transforme essa experiéncia em uma competicdo. O
objetivo ndo é demonstrar resisténcia, alcangar determinado
peso ou provar que possui disciplina.

Experimente prestar atencao as sensagbes do seu corpo e
respeitar seus limites. Depois, faca uma pergunta a si mesmo:
tenho cuidado do meu corpo porque reconheco seu valor ou
apenas quando estou insatisfeito com minha aparéncia?

Talvez essa reflexdo ajude vocé a desenvolver uma relagao
mais respeitosa consigo mesmo.

Seu corpo acompanha suas experiéncias, participa de suas
conquistas e permite que vocé realize inimeras atividades ao
longo da vida.

Ele também apresenta limites, necessidades e mudancas que
precisam ser reconhecidos.

Vocé nao precisa esperar que ele corresponda a determinado
padrao para comecar a cuidar dele.
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Para guardar na memdria

Movimentar o corpo nao precisa ser uma tentativa de
alcancar a perfeicdo. Pode ser simplesmente uma maneira de
cuidar da saude, preservar a autonomia e valorizar o corpo que
participa de cada etapa da nossa histoéria.
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CAPITULO 09

Descanso: compreender
que parar tambeéem é
necessario

Voceé ja chegou ao final de um dia tao cansado que tudo o que
desejava era deitar e ndo pensar em mais nada? Talvez tenha
passado horas trabalhando, resolvendo problemas, cuidando da
familia ou tentando cumprir uma lista de tarefas que parecia
nao ter fim. Quando finalmente encontrou um momento para
descansar, percebeu que sua mente continuava ocupada com
aquilo que ainda precisava fazer.

E curioso como, mesmo quando nosso corpo interrompe as
atividades, nossos pensamentos podem continuar acelerados.
Lembramos de uma mensagem que nao respondemos, de uma
tarefa que ficou incompleta ou de um compromisso que
acontecerd no dia seguinte. E, em vez de aproveitar aquele
momento de tranquilidade, comecamos a sentir culpa por nao
estarmos fazendo alguma coisa.

Mas quero lhe fazer uma pergunta: em que momento
aprendemos que descansar € perder tempo?

Vivemos em uma sociedade que frequentemente associa
valor pessoal a produtividade. Quanto mais ocupada uma
pessoa parece estar, maior pode ser a impressdo de que ela é
responsavel, dedicada e bem-sucedida. Entretanto, estar
constantemente ocupado nao significa necessariamente viver
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melhor. As vezes, a agenda estd cheia, mas a vida parece vazia
de momentos de tranquilidade. Cumprimos compromissos,
atendemos as expectativas e resolvemos problemas, mas
esquecemos de reconhecer que também somos seres humanos
com limites fisicos e emocionais.

Descansar nao deveria ser um prémio reservado apenas para
quando todas as obrigagbes estiverem concluidas. Afinal,
sempre podera existir alguma coisa esperando para ser feita.

O corpo nao funciona sem descanso

Imagine que vocé tenha um aparelho eletronico que utiliza
diariamente. Quando a bateria comecga a acabar, procura uma
maneira de recarrega-lo. Vocé sabe que, se continuar exigindo
seu funcionamento sem oferecer a energia necessdria, em
algum momento ele deixara de funcionar.

Com nosso corpo, a situacdo é muito mais complexa, mas
essa comparacgao pode nos ajudar a compreender a importancia
de respeitar necessidades basicas.

Nosso organismo realiza continuamente processos que
exigem energia e regulagao. Mesmo quando estamos dormindo,
diferentes sistemas continuam funcionando, e o cérebro
permanece ativo em processos importantes para a saude.

O sono participa da regulacdo de funcoes metabdlicas,
imunoldgicas, hormonais e cognitivas. Também esta relacionado
a consolidagcdo de determinadas formas de memoéria e
aprendizagem.

Isso significa que dormir ndo é simplesmente desligar o
corpo por algumas horas.
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Durante o sono, passamos por diferentes estagios, que se
alternam ao longo da noite. Esses estagios apresentam
caracteristicas proprias de atividade cerebral e participam de
processos fisiolégicos distintos.

Quando dormimos de maneira insuficiente ou apresentamos
alteragcoes persistentes na qualidade do sono, diferentes
aspectos do funcionamento didrio podem ser prejudicados.

A atencdo, o humor, o tempo de reacao e a capacidade de
realizar determinadas tarefas podem ser afetados. A privagao
cronica de sono também estd associada a riscos importantes
para a saude.

Por isso, descansar nao deve ser tratado como uma
demonstracao de preguica.

E uma necessidade humana.

Por que sentimos culpa quando paramos?

Talvez vocé conheca alguém que nao consegue ficar sentado
durante alguns minutos sem procurar alguma tarefa para
realizar. Quando termina de limpar a casa, comeca a organizar
armarios. Quando conclui uma atividade profissional, procura
outra responsabilidade. E, quando finalmente nao hdé nada
urgente, sente que deveria estar fazendo alguma coisa 1util.
Talvez essa pessoa seja voce.

A maneira como nos relacionamos com o descanso pode ser
influenciada por experiéncias familiares, valores culturais,
condigoOes de trabalho e expectativas sociais.

Algumas pessoas cresceram ouvindo que ficar parado € sinal
de preguica. Outras aprenderam que precisam demonstrar
produtividade para serem reconhecidas. Ha também aquelas
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que assumiram tantas responsabilidades que passaram a
considerar suas préprias necessidades menos importantes do
que as necessidades dos outros.

Com o tempo, descansar pode provocar desconforto.

Em vez de reconhecer o repouso como parte da vida,
comecgamos a interpretd-lo como falta de dedicagéo.

Mas existe uma diferenca entre responsabilidade e exigéncia
excessiva.

Ser responsavel significa procurar cumprir compromissos e
reconhecer as consequéncias das proprias atitudes. Isso nao
exige ignorar continuamente o cansago ou acreditar que nosso
valor depende da quantidade de tarefas realizadas.

Vocé continua sendo uma pessoa digna de respeito quando
estd descansando.

Nao precisa produzir alguma coisa a cada minuto para
justificar sua existéncia.

Nem todo cansaco desaparece depois de uma
noite de sono

Vocé ja acordou cansado mesmo depois de ter passado varias
horas na cama?

Isso pode acontecer por diferentes motivos. A duracao do
sono € importante, mas sua qualidade, regularidade e a
presenca de possiveis alteraces de saude também precisam ser
consideradas.

Além disso, nem todo cansaco estd relacionado
exclusivamente ao esforco fisico.
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Existem dias em que passamos poucas horas realizando
atividades corporais intensas, mas terminamos emocionalmente
esgotados.

Talvez tenhamos enfrentado conflitos, tomado decisoes
dificeis, recebido noticias preocupantes ou passado muito
tempo tentando atender as necessidades de outras pessoas.

O esforco mental e emocional também pode contribuir para a
sensacao de fadiga.

Entretanto, é importante evitar a ideia de que todo cansaco
persistente seja apenas consequéncia do estresse. Condigoes
como anemia, distirbios do sono, alteracdoes hormonais,
doencas cronicas e problemas de satide mental também podem
estar relacionadas a fadiga. Quando o cansaco € intenso,
persistente, inexplicavel ou interfere significativamente nas
atividades cotidianas, ¢é importante procurar avaliacao
profissional.

Nem sempre precisamos de mais forca de vontade. As vezes,
precisamos identificar aquilo que estd acontecendo com nosso
organismo.

Descansar nao é necessariamente ficar sem fazer
nada

Quando ouvimos a palavra descanso, geralmente pensamos
em dormir ou permanecer deitados. Essas experiéncias podem
ser necessarias, mas existem outras maneiras de interromper
temporariamente as exigéncias do cotidiano.

Talvez vocé encontre tranquilidade ao ler um livro, cuidar de
plantas, ouvir musica, caminhar em um ambiente agradavel ou
conversar com alguém querido.
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O que representa descanso para uma pessoa pode ndo
produzir a mesma sensacao em outra.

Uma pessoa que trabalha durante horas diante de um
computador pode desejar uma atividade ao ar livre. Alguém que
realiza trabalho fisico intenso talvez precise de repouso
corporal. J& uma pessoa que passa o dia atendendo ao publico
pode preferir alguns momentos de siléncio.

Isso nos mostra que descansar também envolve reconhecer
de que tipo de recuperacao precisamos.

As vezes, estamos fisicamente cansados. Em outras
situacOes, precisamos diminuir a quantidade de estimulos,
interromper temporariamente preocupac¢oes ou nos afastar de
demandas que exigem atencao constante.

Entretanto, atividades agradaveis ndo substituem o sono
necessario ao organismo.

Podemos gostar de ler durante a madrugada, assistir a filmes
ou conversar até tarde, mas isso nao elimina a necessidade
biolégica de dormir adequadamente.

O equilibrio estd em compreender que diferentes formas de
descanso podem se complementar.
O sono nao deveria ser a ultima prioridade

Quantas vezes vocé ja deixou de dormir para concluir uma
tarefa que poderia ter sido organizada de outra maneira?

Talvez tenha ficado acordado até tarde trabalhando,
estudando ou utilizando o celular. No dia seguinte, precisou
levantar cedo e enfrentou a rotina com poucas horas de sono.
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Em algumas situagoes, isso acontece por circunstancias que
nao conseguimos controlar. Pessoas que trabalham em turnos,
cuidadores de familiares dependentes e pais de criancas
pequenas, por exemplo, podem enfrentar dificuldades reais
para manter horarios regulares de descanso. Por isso, falar
sobre sono exige reconhecer as condigdes concretas de vida.

Ainda assim, quando existe possibilidade de escolha, vale a
pena considerar a importdncia de estabelecer hébitos que
favorecam o descanso noturno.

Para a maioria dos adultos, recomendacées de satde indicam
a necessidade de aproximadamente sete a nove horas de sono
por noite, embora existam diferencas individuais.

Manter horarios relativamente regulares, reduzir estimulos
excessivos préoximo ao momento de dormir e procurar um
ambiente adequado podem contribuir para uma rotina de sono
mais saudavel.

Também ¢é importante observar o consumo de cafeina,
especialmente nas horas que antecedem o descanso, ja que seus
efeitos podem permanecer por varias horas no organismo.

Mas nao transforme essas orientagoes em mais uma fonte de
preocupacgao.

Se vocé enfrenta dificuldades persistentes para dormir,
acorda frequentemente durante a noite ou apresenta sonoléncia
excessiva durante o dia, pode ser necessario investigar as
causas.

Dormir bem nao depende apenas de disciplina.
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O que a Biblia nos ensina sobre o descanso?

A importancia do descanso aparece em diferentes passagens
biblicas.

No relato da criagdao, encontramos a instituicdo de um
periodo de repouso, que posteriormente se relaciona a
observancia do sabado na tradicdo biblica.

Em Exodo 20:8-10, o mandamento sobre o sébado apresenta
o descanso como parte da organizacao da vida do povo de
Israel, incluindo nao apenas o individuo, mas também sua
familia, seus servos e aqueles que estavam sob sua
responsabilidade.

Essa orientacdao nos convida a refletir sobre algo importante:
o descanso nao deveria ser privilégio de apenas algumas
pessoas.

Em uma sociedade na qual determinadas atividades exigem
jornadas intensas e pouca oportunidade de recuperacgao,
reconhecer o valor do descanso também significa considerar a
dignidade de quem trabalha.

Outra passagem especialmente significativa aparece em
Marcos 6:31, quando Jesus diz aos discipulos:

"Vinde v0és, aqui a parte, a um lugar deserto, e repousai um
pouco." (Marcos 6:31, Almeida Revista e Corrigida) O contexto
apresenta os discipulos envolvidos em tantas atividades que nao
tinham tempo sequer para comer.

Observe como esse episodio se aproxima de situagbes que
ainda vivemos. As vezes, estamos tdo ocupados atendendo as
necessidades dos outros que deixamos de perceber nossas
préprias necessidades basicas.
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Jesus nao apresenta o repouso como uma demonstracdao de
fraqueza. Naquela situagdo, reconhece a necessidade de
interromper temporariamente as atividades.

Isso ndo significa que todas as nossas responsabilidades
desaparecerdo quando decidirmos descansar. Também nao
significa que a fé elimina o cansaco fisico.

O ensinamento nos permite refletir sobre a importancia de
reconhecer limites, mesmo quando estamos envolvidos em
atividades que consideramos importantes.

Vocé nao precisa resolver tudo hoje

Talvez uma das maiores dificuldades da vida adulta seja
aceitar que nem todas as tarefas serao concluidas no tempo que
gostariamos.

Sempre haverd alguma coisa para organizar, melhorar,
estudar ou resolver.

Podemos passar anos esperando o momento em que
finalmente ndo teremos preocupacOes. Mas serda que esse
momento realmente chegara?

E importante aprender a distinguir o que é urgente daquilo
que pode esperar.

Algumas situacdes exigem acao imediata. Outras podem ser
planejadas, compartilhadas ou realizadas em outro momento.

A organizacao das tarefas pode ajudar, mas nao resolve todas
as dificuldades. Existem pessoas que enfrentam jornadas
excessivas, responsabilidades de cuidado e condigcoes de
trabalho que tornam o descanso particularmente dificil.
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Nessas circunstancias, ndo basta recomendar que alguém
administre melhor o tempo. Também precisamos reconhecer a
importancia de apoio familiar, condigées dignas de trabalho e
divisao de responsabilidades.

Ainda assim, dentro daquilo que estd ao nosso alcance,
podemos procurar maneiras de diminuir exigéncias
desnecessarias.

Talvez vocé ndao precise responder todas as mensagens
imediatamente. Talvez determinada tarefa possa ser concluida
amanha. Ou talvez seja possivel pedir ajuda em vez de tentar
resolver tudo sozinho.

Aprender a descansar também envolve reconhecer que nao
precisamos controlar todos os acontecimentos.

O descanso também faz parte do cuidado emocional Imagine
alguém que estd constantemente irritado, impaciente e com
dificuldade para se concentrar.

Talvez as pessoas ao redor interpretem essas atitudes como
falta de educacgao ou desinteresse. Entretanto, em determinadas
situagdes, o cansago e a sobrecarga podem contribuir para
alteracdes de humor e dificuldades de autorregulacao.

Isso nao significa que estar cansado justifique tratar mal os
outros.

Mas compreender a influéncia do descanso sobre nosso
funcionamento pode nos ajudar a reconhecer necessidades
antes que a situacao se agrave.

As vezes, insistimos em continuar uma discussdo quando
estamos completamente esgotados. Tentamos tomar decisoes
importantes durante a madrugada ou resolver problemas
complexos depois de um dia extremamente dificil.
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Nem sempre essas sdao as melhores condigoes para pensar
com clareza.

Quando possivel, adiar uma conversa nao urgente, dormir
adequadamente ou procurar um momento de recuperagao pode
favorecer uma avaliacdao mais cuidadosa da situacao.

O descanso nao resolve automaticamente conflitos, mas pode
contribuir para que tenhamos melhores condigoes de
enfrentd-los.

Uma pequena atitude para hoje

Hoje, quero convidar vocé a observar sua relacdo com o
descanso.

Pergunte a si mesmo: quando foi a dltima vez que descansei
sem sentir que deveria estar fazendo alguma coisa?

Talvez a resposta revele que vocé tem dedicado pouco espago
as proprias necessidades.

Procure identificar uma pequena mudancga possivel. Pode ser
estabelecer um horario mais adequado para dormir, fazer uma
pausa durante uma atividade prolongada ou reservar alguns
minutos para algo que lhe proporcione tranquilidade.

Se sua rotina nao permite grandes mudancas, nao transforme
essa limitagcdo em culpa. Comece reconhecendo o que esta ao
seu alcance e, quando possivel, procure apoio para compartilhar
responsabilidades.

Também vale a pena observar a maneira como vocé
interpreta o descanso das outras pessoas.
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Vocé costuma considerar alguém preguicoso apenas porque
estd repousando? Reconhece que diferentes pessoas possuem
necessidades e limites distintos?

Talvez aprender a respeitar o préprio descanso também nos
ajude a compreender melhor o descanso alheio. Por fim, quero
lhe fazer uma pergunta: se vocé continuar exigindo de si mesmo
0 mesmo ritmo, sem respeitar suas necessidades, como imagina
que estara daqui a alguns anos?

Ndo ¢é necessario responder com medo. A intengdo ¢é
reconhecer que cuidar da saude envolve escolhas que fazemos
ao longo do tempo.

Vocé nao precisa esperar chegar ao limite para admitir que
esta cansado.

Também ndo precisa conquistar o direito de descansar por
meio de uma lista interminavel de tarefas concluidas.

Seu corpo precisa de recuperacdo. Sua mente precisa de
oportunidades para diminuir as exigéncias. E sua vida merece
momentos que ndo estejam dedicados exclusivamente a
produtividade.

Para guardar na memdria

Descansar nao significa desistir das responsabilidades.
Significa reconhecer que cuidar de si também ¢é uma
responsabilidade, e que nenhuma conquista deveria exigir o
abandono permanente da propria satude.
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CAPITULO 10

Uma boa conversa:
cultivar relacoes
verdadeiras

Vocé ja terminou uma conversa sentindo-se melhor, mesmo
que nenhum dos seus problemas tivesse sido resolvido? Talvez
estivesse preocupado com alguma situacao, enfrentando uma
decisao dificil ou simplesmente precisando compartilhar aquilo
que estava sentindo. A pessoa que o ouviu ndao apresentou uma
solucao extraordinaria, nao fez promessas e nem tentou
convencer vocé de que tudo ficaria bem. Apenas esteve
presente, ouviu com atencao e demonstrou interesse pelo que
estava acontecendo.

As vezes, é disso que precisamos: alguém com quem
possamos conversar sem a preocupacao de sermos julgados a
cada palavra.

Vivemos em uma época em que existem inameras
possibilidades de comunicacdo. Podemos enviar mensagens
instantaneas, realizar chamadas de video e acompanhar
acontecimentos da vida de pessoas que estao a milhares de
quilometros de distancia. Entretanto, toda essa facilidade nao
garante que estejamos construindo relacdes profundas.

E possivel conversar com muitas pessoas durante o dia e,
ainda assim, sentir que nao temos com quem compartilhar
nossas preocupacées mais intimas. Podemos participar de
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grupos, responder mensagens e acompanhar publicagcdes sem
experimentar a sensacao de sermos verdadeiramente
compreendidos. Isso nos leva a uma pergunta importante: sera
que estamos apenas trocando informacdes ou realmente nos
relacionando?

Conversar nao é a mesma coisa que se comunicar

Imagine duas pessoas sentadas a mesma mesa. Uma comeca
a contar como foi seu dia, enquanto a outra continua olhando
para o celular. De vez em quando, responde com um "hum", um
"entendi" ou um "é mesmo?", mas dificilmente consegue
acompanhar o que estd sendo dito.

Tecnicamente, existe uma conversa acontecendo. Entretanto,
talvez esteja faltando algo essencial: a atencéao.

A comunicacdao humana envolve muito mais do que a
transmissdao de palavras. Ela depende da maneira como
expressamos nossas ideias, interpretamos as mensagens e
reconhecemos as necessidades de quem esta diante de nds.

O tom de voz, as expressoOes faciais, as pausas e o contexto
também influenciam a compreensao.

Vocé provavelmente ja viveu uma situacao em que disse
alguma coisa com uma inten¢ao, mas a outra pessoa interpretou
de maneira completamente diferente. Talvez tenha feito uma
brincadeira que provocou desconforto ou utilizado uma
expressao que pareceu ofensiva, mesmo sem desejar magoar.

Isso acontece porque o significado de uma mensagem néao
depende apenas da intengdao de quem fala. Também envolve a
maneira como ela é recebida.
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Por isso, uma boa conversa exige disposicdo para esclarecer
mal-entendidos.

Em vez de presumir que compreendemos tudo, podemos
perguntar: "Foi isso que vocé quis dizer?" ou "Acho que nao
entendi bem. Pode me explicar novamente?"

Essas perguntas parecem simples, mas podem evitar
conflitos desnecessarios.

Vocé sabe ouvir sem preparar uma resposta?

Quero propor uma pequena reflexdo. Quando alguém
conversa com vocé sobre um problema, qual costuma ser sua
primeira reagao?

Talvez procure imediatamente uma solugdo. Quem sabe
comece a contar uma experiéncia semelhante que viveu ou
apresente conselhos sobre o que a pessoa deveria fazer.

Nao existe necessariamente algo errado nessas atitudes.
Compartilhar experiéncias e oferecer orientacoes pode ser util.
Entretanto, nem sempre é disso que o outro precisa naquele
momento.

As vezes, a pessoa deseja apenas organizar seus
pensamentos enquanto fala. Em outras situagoes, precisa sentir
que sua experiéncia foi reconhecida antes de considerar
possiveis solugbes. Na psicologia, a escuta ativa &
compreendida como uma maneira de ouvir com atencao,
procurando compreender tanto o conteddo da mensagem
quanto os sentimentos e significados envolvidos.

Isso ndo significa permanecer completamente calado.
Podemos demonstrar interesse por meio de perguntas,
comentarios e expressoes que indiquem compreensao.
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Imagine que alguém diga: "Estou muito cansado. Parece que
ninguém percebe tudo o que fago".

Uma resposta imediata poderia ser: "Vocé precisa aprender a
dizer nao".

Talvez esse conselho seja pertinente, mas também podemos
comecar de outra maneira: "Parece que vocé estd se sentindo
sobrecarregado e pouco reconhecido. Quer me contar o que
aconteceu?"

Perceba a diferenca.

Na segunda situacao, oferecemos espago para compreender
melhor a experiéncia antes de apresentar uma solucao.

Ouvir nao significa concordar com tudo. Significa reconhecer
que a outra pessoa merece ser compreendida antes de ser
julgada.

Por que precisamos de vinculos?

Vocé ja percebeu como determinadas experiéncias se tornam
mais significativas quando temos alguém com quem
compartilha-las?

Uma conquista pode trazer alegria, mas contar a novidade
para uma pessoa querida acrescenta outra dimensdao a
experiéncia. Da mesma forma, enfrentar uma dificuldade pode
parecer menos solitario quando sabemos que existe alguém
disposto a nos ouvir.

Os vinculos sociais fazem parte das necessidades humanas.

Pesquisas em psicologia, neurociéncia e saudde publica
demonstram que a qualidade das relagoes sociais esta associada
a diferentes aspectos do bem-estar fisico e psicolégico.
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Estudos observacionais também identificam relacoes entre
isolamento social, soliddao e determinados riscos a saude.
Entretanto, essas associag0es sao complexas e nao significam
que toda pessoa que vive sozinha esteja necessariamente em
sofrimento.

E importante distinguir estar sozinho de sentir solidao.

Algumas pessoas apreciam momentos de solitude e
encontram satisfacdo em atividades individuais. Outras
convivem diariamente com muitas pessoas, mas sentem que nao
possuem relacdes nas quais possam confiar.

A soliddao envolve uma percepc¢ao subjetiva de que nossos
vinculos sociais ndo correspondem aquilo de que precisamos ou
desejamos. Por isso, a quantidade de contatos nao é suficiente
para avaliar a qualidade das relagoes.

Vocé pode conhecer centenas de pessoas e ter poucos
vinculos profundos. Também pode manter um circulo social
pequeno e encontrar nele apoio, respeito e companheirismo.

O que importa ndo ¢ apenas quantas pessoas fazem parte da
nossa vida, mas como essas relacoes sdo construidas.
Nem toda conversa precisa terminar em

concordancia

Talvez uma das maiores dificuldades da convivéncia seja
aceitar que pessoas proximas podem pensar de maneira
diferente.

Isso acontece nas familias, mnas amizades, nos
relacionamentos amorosos e nos ambientes profissionais.

Duas pessoas podem compartilhar valores importantes e,
ainda assim, discordar sobre determinadas decisoes.
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O problema surge quando interpretamos toda discordancia
como rejeicao ou desrespeito.

Vocé ja participou de uma conversa em que alguém parecia
mais interessado em vencer uma discussdao do que em
compreender o assunto?

As vezes, comecamos falando sobre uma situacdo simples e,
pouco depois, estamos discutindo acontecimentos antigos,
questionando intencoes e utilizando palavras que machucam.

Quando isso acontece, o objetivo inicial da conversa acaba se
perdendo.

Uma comunicagdo respeitosa nao exige concordancia
permanente. Podemos apresentar argumentos, defender
convicgoes e estabelecer limites sem desconsiderar a dignidade
da outra pessoa.

Isso nao significa que todas as opinides precisam ser aceitas
como igualmente validas. Existem afirmacées que podem ser
verificadas por evidéncias, assim como comportamentos que
precisam ser questionados por causarem danos.

Entretanto, discordar de wuma ideia nao exige
necessariamente humilhar quem a apresentou.

Uma boa conversa permite que as diferencas sejam
discutidas com clareza e respeito.

O que a Biblia nos ensina sobre nossas palavras?

A Biblia apresenta diversos ensinamentos sobre o poder das
palavras e a importancia da comunicagéao.

BIOPSICOEDUCA 105



Em Provérbios 18:21, lemos: "A morte e a vida estdo no
poder da lingua; e aquele que a ama comera do seu fruto."
(Provérbios 18:21, Almeida Revista e Corrigida)

Essa passagem utiliza uma linguagem expressiva para
destacar as consequéncias que nossas palavras podem produzir.

Uma palavra pode encorajar alguém a continuar tentando.
Uma critica humilhante pode permanecer na memoria durante
muitos anos. Uma conversa sincera pode favorecer a
reconciliacdo, enquanto uma acusagao precipitada pode ampliar
um conflito.

Isso nao significa que nossas palavras possuam algum poder
magico capaz de determinar todos os acontecimentos da vida. O
ensinamento nos convida, sobretudo, a reconhecer nossa
responsabilidade pela maneira como falamos.

Em Efésios 4:29, encontramos outra orientacao:

"Nao saia da vossa boca nenhuma palavra torpe, mas sé a
que for boa para promover a edificacao, para que dé
gracga aos que a ouvem." (Efésios 4:29, Almeida Revista e
Corrigida)

Esse versiculo nos convida a refletir sobre a finalidade das
nossas palavras.

Antes de falar, podemos perguntar: aquilo que estou prestes
a dizer contribuird para esclarecer, orientar, corrigir ou ajudar?
Ou estou apenas procurando descarregar minha irritacao sobre
alguém?

Naturalmente, nem todas as conversas necessarias serao
agradaveis. As vezes, precisamos apresentar criticas,
reconhecer problemas e discutir assuntos dificeis.
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A questdo ndo estd em evitar qualquer desconforto, mas em
procurar uma maneira responsavel de expressar aquilo que
precisa ser dito.

Existem conversas que adiamos por medo
Talvez vocé tenha alguma conversa pendente.

Pode ser um pedido de desculpas que ainda nao conseguiu
fazer, uma insatisfacdo que vem guardando ha muito tempo ou
uma decisao que precisa compartilhar com alguém importante.

Em determinadas situagoOes, adiamos essas conversas porque
temos medo da reagao da outra pessoa.

Imaginamos possiveis discussdes, rejeicdées ou consequéncias
desagradaveis. E, para evitar o desconforto imediato,
escolhemos permanecer em siléncio.

Entretanto, nem sempre o adiamento resolve o problema.

As vezes, sentimentos néo expressos acabam aparecendo por
meio de irritacdao, afastamento ou ressentimento. Isso nao
significa que precisamos falar tudo o que pensamos no
momento em que sentimos vontade.

Algumas conversas exigem preparacao, escolha adequada do
momento e consideracdao pelas condigcdes emocionais dos
envolvidos.

Também existem situacdes em que conversar diretamente
pode nao ser seguro, especialmente em relagées marcadas por
violéncia, ameacgas ou coercao. Nesses casos, buscar apoio e
protecao é mais importante do que insistir em um didlogo que
possa aumentar o risco.
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Mas, quando existe seguranca e disposicao para conversar,
expressar nossas necessidades pode contribuir para relagoes
mais claras.

Vocé pode comecar dizendo: "Gostaria de conversar sobre
algo que tem me incomodado. Nao quero discutir, mas acho
importante que possamos compreender o que esta
acontecendo".

Na&o existe garantia de que a outra pessoa reagira como vocé
espera.

Ainda assim, uma conversa respeitosa pode abrir
possibilidades que o siléncio prolongado nao oferece.

Conversar também é demonstrar interesse

Voceé ja percebeu como algumas relacoes se tornam distantes
nao por causa de grandes conflitos, mas pela auséncia de
pequenas demonstragoes de atengao?

As pessoas continuam vivendo na mesma casa, trabalhando
no mesmo ambiente ou participando dos mesmos encontros,
mas deixam de perguntar umas as outras como realmente estao.

As conversas passam a girar apenas em torno de tarefas,
hordrios e responsabilidades.

Quem buscara as criancas? O que precisamos
comprar? A conta ja foi paga? Que horas sera o
compromisso?

Essas informacdes sdo necessarias, mas os relacionamentos
também precisam de espago para experiéncias, sentimentos e
interesses pessoais.
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Talvez vocé descubra algo novo sobre alguém com quem
convive hd muitos anos simplesmente fazendo uma pergunta
diferente.

Em vez de perguntar apenas como foi o dia, pode perguntar
qual foi a parte mais interessante dele. Ou se existe alguma
preocupacao que a pessoa gostaria de compartilhar.

Nao é necessario transformar cada encontro em uma
conversa profunda. Momentos leves, brincadeiras e assuntos
cotidianos também fortalecem a convivéncia. O importante é
ndo permitir que as pessoas se tornem apenas participantes das
nossas obrigacoes.

Elas possuem histdrias, sonhos, preocupacoes e experiéncias
que merecem ser reconhecidos.

A tecnologia aproxima, mas também exige
atencao

Seria injusto afirmar que os recursos digitais apenas
prejudicam os relacionamentos.

Para muitas pessoas, mensagens, chamadas de video e redes
sociais representam possibilidades importantes de manter
vinculos, especialmente quando familiares e amigos vivem
distantes.

A tecnologia pode facilitar o contato, permitir a troca de
experiéncias e oferecer apoio em situagdes nas quais o encontro
presencial nao é possivel.

Entretanto, seu uso também pode interferir na qualidade das
interacoes quando a atencgao fica constantemente dividida.

Voceé ja tentou conversar com alguém que verificava o celular
a cada poucos segundos?
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Talvez tenha sentido que aquilo que estava dizendo ndo era
tao importante.

Por outro lado, talvez vocé mesmo ja tenha feito isso sem
perceber.

Nao precisamos abandonar a tecnologia para cultivar boas
relagbes. Podemos apenas desenvolver maior consciéncia sobre
0s momentos em que sua utilizacdo é adequada.

Durante uma conversa importante, por exemplo, pode ser
interessante diminuir as interrupgoes.

Também podemos reconhecer que nem toda mensagem exige
resposta imediata e que algumas situacdes sao mais bem
resolvidas por uma conversa direta.

A tecnologia deve servir as nossas relagdes, nao substituir
automaticamente a atengdo que elas exigem.

Uma pequena atitude para hoje

Hoje, quero convidar vocé a dedicar atencao verdadeira a
uma conversa.

Escolha alguém com quem tenha uma relagdao importante.
Pode ser um familiar, um amigo, um colega ou uma pessoa que
vocé nao procura ha algum tempo.

Ndo precisa preparar um assunto extraordindrio. Comece
demonstrando interesse sincero.

Pergunte como essa pessoa estd e procure ouvir a resposta
sem pressa. Se ela compartilhar alguma dificuldade, evite
apresentar imediatamente uma solugao. Primeiro, procure
compreender o que estd acontecendo.
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Talvez seja possivel oferecer ajuda. Talvez a pessoa precise
apenas conversar.

Também vale a pena observar sua maneira de se comunicar.

Vocé costuma interromper? Tem dificuldade para aceitar
opinides diferentes? As vezes utiliza palavras duras quando esta
irritado? Ou talvez evite expressar suas necessidades por medo
de desagradar?

Nao transforme essas perguntas em acusacOes contra si
mesmo. Utilize-as como oportunidades de reflexao.

Por fim, pergunte a si mesmo: as pessoas que amo encontram
em mim alguém com quem podem conversar sem medo de
serem imediatamente julgadas?

Talvez a resposta revele atitudes que ja fazem parte da sua
vida e outras que merecem atencgao.

Uma boa conversa nao exige palavras perfeitas,
conhecimentos extraordinarios ou respostas para todos os
problemas.

Ela precisa de presenca, respeito, disposicao para ouvir e
coragem para falar quando necessario.

Em um mundo cheio de mensagens, talvez uma das
experiéncias mais valiosas continue sendo encontrar alguém
que realmente tenha tempo para nos escutar.

Para guardar na memdria

Uma boa conversa nem sempre resolve aquilo que estamos
enfrentando, mas pode nos lembrar de que nao precisamos
atravessar todas as experiéncias da vida sem companbhia.
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CAPITULO 11

Perdao: nao carregar
indefinidamente o peso
das magoas

Vocé ja se lembrou de alguma situacdo desagradavel que
aconteceu hd muitos anos e percebeu que ainda sentia tristeza,
indignagcdo ou raiva? Talvez tenha sido uma palavra ofensiva,
uma injustica, uma traicao ou uma atitude de alguém em quem
confiava. O tempo passou, muitas coisas mudaram, mas aquela
lembranca continua provocando sentimentos dificeis. As vezes,
basta ouvir um nome, visitar determinado lugar ou encontrar
uma fotografia para que a experiéncia volte a memoéria. E, por
alguns instantes, parece que estamos novamente diante da
situagao que nos machucou.

Talvez vocé ja tenha se perguntado por que algumas
experiéncias sao tdo dificeis de superar.

E comum ouvirmos que precisamos perdoar para seguir em
frente. Entretanto, nem sempre as pessoas compreendem o que
isso significa. Algumas acreditam que perdoar é esquecer o que
aconteceu. Outras imaginam que precisam voltar a confiar em
quem as feriu ou restabelecer um relacionamento que lhes
causou sofrimento.

Mas sera que perdoar significa agir como se nada tivesse
acontecido?
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Essa é uma das primeiras ideias que precisamos examinar.

O perddo é um processo complexo, que pode envolver
mudancas na maneira como compreendemos uma experiéncia e
nos relacionamos emocionalmente com ela. Nao existe uma
féormula capaz de determinar quanto tempo alguém levara para
perdoar, nem uma sequéncia obrigatoria de sentimentos que
todas as pessoas precisarao experimentar.

Cada histéria possui circunstancias proprias.

E, antes de falar sobre perdao, precisamos reconhecer algo
fundamental: a dor de quem foi ferido merece respeito.

Algumas feridas nao desaparecem simplesmente
porque o tempo passou

Talvez vocé conheca a expressdo "o tempo cura tudo".

Ela costuma ser utilizada com a intencdo de consolar, mas
nao representa uma verdade universal.

O passar do tempo pode oferecer oportunidades para
reorganizar a vida, construir novas experiéncias e desenvolver
outras maneiras de compreender acontecimentos dificeis.
Entretanto, isso nao significa que todas as feridas emocionais
desaparecam espontaneamente.

Algumas experiéncias continuam produzindo sofrimento
porque envolvem perdas importantes, rompimentos de
confianca ou situagdes que ameacaram nossa seguranca.

Imagine uma pessoa que foi humilhada repetidamente
durante a infancia. Mesmo depois de adulta, ela pode recordar
determinadas palavras e perceber que aquelas experiéncias
influenciaram a maneira como passou a enxergar a si mesma.
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Outra pessoa talvez tenha sido traida por alguém em quem
depositava profunda confianca. Nesse caso, a dificuldade nao
envolve apenas o acontecimento, mas também a perda da
seguranca que existia naquela relagdo. Por isso, dizer
simplesmente "esqueca isso" pode desconsiderar a
complexidade da experiéncia.

A memoria humana ndo funciona como um arquivo que
podemos apagar voluntariamente sempre que desejamos.

Recordacgoes emocionalmente significativas podem
permanecer acessiveis durante muito tempo, embora sua
intensidade e seu significado possam mudar.

Superar uma experiéncia nao exige necessariamente deixar
de lembra-la.

Em determinadas situagdes, significa conseguir recordar o
acontecimento sem que ele continue organizando todas as
decisoes da nossa vida.

Perdoar nao é esquecer, justificar ou concordar

Existe uma diferenca importante entre reconhecer que algo
aconteceu e considerar que aquilo foi aceitavel.

Quando alguém nos prejudica, podemos reconhecer a
gravidade da atitude sem transformar a mdagoa em uma
presenca permanente em nossa vida.

Perdoar nao significa afirmar que a pessoa tinha razao.
Também nao significa negar o sofrimento, minimizar uma
injustica ou assumir a responsabilidade por aquilo que outra
pessoa fez.

Imagine que alguém tenha quebrado sua confianga ao revelar
uma informacao pessoal que vocé compartilhou em segredo.
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Com o tempo, talvez vocé consiga diminuir o ressentimento
em relagdo aquela pessoa. Entretanto, isso nao significa que
precise voltar a compartilhar informacoées intimas com ela.

A confianca depende de comportamentos, responsabilidade e
experiéncias que demonstrem seguranca.

O perdao e a confianca nao sao a mesma coisa.
Também precisamos distinguir perdao de reconciliagao.

A reconciliagdo envolve a reconstrugdo de um vinculo entre
pessoas. Para que isso aconteca de maneira saudavel,
geralmente sao necessarias condigcoes como reconhecimento do
dano, mudancas de comportamento, respeito e disposicao de
ambas as partes.

O perdao, por outro lado, pode ser trabalhado
individualmente, sem que o relacionamento seja retomado.

Essa distincado é especialmente importante em situacbes de
violéncia, abuso, manipulagdo ou desrespeito recorrente.
Ninguém deve ser pressionado a retornar a um ambiente
inseguro em nome do perdao.

Vocé pode desejar abandonar o ressentimento e, ao mesmo
tempo, decidir manter distancia de quem o prejudicou.
Por que algumas magoas ocupam tanto espaco
em nossos pensamentos?

Vocé ja percebeu que, quando estamos magoados, podemos
repetir mentalmente uma conversa diversas vezes?

Pensamos no que deveriamos ter respondido, imaginamos
outras possibilidades e tentamos compreender por que
determinada pessoa agiu daquela maneira.
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As vezes, essa reflexdo ajuda a organizar os acontecimentos.
Em outras situagdes, porém, ficamos presos a pensamentos
repetitivos que aumentam o sofrimento sem produzir novas
solucgoes.

Na psicologia, o termo ruminagdo ¢ utilizado para descrever
determinados padroes de pensamento repetitivo, especialmente
quando a pessoa permanece concentrada em experiéncias
negativas, seus significados e suas consequéncias.

A ruminacdo ndo é exatamente a mesma coisa que refletir.

Refletir pode nos ajudar a compreender uma situacao,
identificar responsabilidades e tomar decisoes. J& a ruminacao
tende a manter a atencdo concentrada repetidamente no
problema, sem necessariamente favorecer uma solucao.

Talvez vocé ja tenha experimentado isso ao recordar uma
discussdao antes de dormir. Quanto mais pensava no
acontecimento, mais irritado ficava. E, quando finalmente
tentava descansar, sua mente continuava elaborando respostas
para uma conversa que ja havia terminado.

Isso nao significa que vocé esteja escolhendo sofrer ou que
seja incapaz de controlar seus pensamentos.

Experiéncias emocionalmente dificeis podem exigir tempo,
apoio e diferentes estratégias para serem elaboradas.

Em determinadas circunstdncias, o acompanhamento
psicoldgico pode ajudar a compreender esses padroes e
desenvolver maneiras mais saudaveis de lidar com as
lembrancgas.

O importante é reconhecer que permanecer continuamente
revivendo uma situagcao pode ampliar seu impacto sobre o
presente.
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O perddao pode contribuir para o bem-estar emocional?
Pesquisadores tém investigado como intervengoes psicoldgicas
relacionadas ao perdao influenciam sentimentos como raiva,
ressentimento, ansiedade e sofrimento emocional.

Revisoes de estudos indicam que determinadas intervencgoes
estruturadas podem ajudar algumas pessoas a reduzir emogoes
negativas relacionadas a ofensas e desenvolver atitudes mais
favoraveis ao perdéo.

Entretanto, esses resultados precisam ser interpretados com
cuidado.

Os estudos apresentam diferencas metodoldogicas, e os
beneficios ndo ocorrem da mesma maneira para todas as
pessoas. Além disso, ndo é correto afirmar que o perdao cura
doencas, elimina traumas ou garante felicidade.

A experiéncia de perdoar também depende da gravidade da
situacao, das condigdes de segurancga, da histéria individual e
do significado atribuido ao acontecimento.

Em alguns casos, a prioridade nao é trabalhar imediatamente
o perdao, mas garantir protecao, reconhecer a violéncia sofrida
e recuperar a capacidade de tomar decisdes com seguranga.

Isso é especialmente importante quando a pessoa ainda esta
sendo prejudicada.

Ndo podemos exigir tranquilidade emocional de alguém que
continua enfrentando ameacas ou agressoes.

O perdao, quando acontece, precisa ser compreendido como
um processo pessoal, ndo como uma cobranca imposta por
familiares, instituicbes ou pessoas que desejam encerrar
rapidamente um conflito.
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E quando a pessoa nunca pede desculpas?

Talvez uma das situagées mais dificeis seja lidar com alguém
que nos prejudicou e nunca reconheceu o que fez.

Vocé espera uma conversa, uma explicacdao ou pelo menos
um pedido sincero de desculpas. Entretanto, o tempo passa e
nada acontece.

Em alguns casos, a pessoa age como se nao tivesse cometido
qualquer erro. Em outros, tenta inverter a situagao e
responsabilizar justamente quem foi ferido.

Como lidar com isso?

Primeiro, precisamos reconhecer que um pedido de
desculpas pode ter importancia para a reparagdo de uma
relacdo, mas ndo esta sob nosso controle.

Podemos expressar nossos sentimentos, apresentar limites e
buscar esclarecimentos quando houver condigdes seguras para
isso. Entretanto, ndo conseguimos obrigar outra pessoa a
reconhecer sinceramente suas atitudes.

Essa constatagdo pode ser dolorosa. As vezes, precisamos
aceitar que nao receberemos a explicacao que desejavamos.

Isso nao significa concordar com o que aconteceu. Significa
reconhecer que nossa recuperagao emocional nao pode
depender exclusivamente de uma decisao que pertence a outra
pessoa.

Talvez vocé nunca receba o pedido de desculpas que merece.

Ainda assim, pode procurar apoio, reconstruir sua vida e
desenvolver novas maneiras de se relacionar com aquela
experiéncia.
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E possivel seguir em frente sem considerar justa a situagéo
que vivemos.

O que a Biblia nos ensina sobre o perdao?

O perdao ocupa um lugar importante nos ensinamentos
cristaos.

Na oracao ensinada por Jesus, encontramos as palavras:

"E perdoa-nos as nossas dividas, assim como nos
v . us 6:12, i
erdoamos aos nossos devedores." (Mateus 6:12, Almeida
Revista e Corrigida)

Essa passagem apresenta o perdao como parte da relacao do
ser humano com Deus e com o préximo.

Entretanto, precisamos considerar que 0s ensinamentos
biblicos sobre perddo nao devem ser utilizados para silenciar
pessoas que sofreram violéncia ou para exigir que permanegam
em relacionamentos prejudiciais.

Perdoar nao significa eliminar a responsabilidade de quem
praticou uma injustica.

Em Lucas 17:3, Jesus também ensina:

"Olhai por vos mesmos. E, se teu irmao pecar contra ti,
repreende-o; e, se ele se arrepender, perdoa-lhe." (Lucas
17:3, Almeida Revista e Corrigida)

Observe que essa passagem também apresenta a importancia
de reconhecer a falta cometida.

O texto nao orienta que devemos fingir que nada aconteceu.
Existe espaco para confrontar o erro e considerar a
responsabilidade de quem o praticou.
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Na vida cotidiana, isso nos ajuda a compreender que amor,
misericérdia e responsabilidade nao precisam ser tratados como
valores opostos.

Podemos desejar o bem de alguém sem aceitar atitudes que
nos prejudicam.

Podemos procurar abandonar o desejo de vinganca sem
renunciar ao direito de buscar justica. E podemos reconhecer a
importancia espiritual do perdao sem transformar esse processo
em uma exigéncia emocional imediata.

Existe diferenca entre perdoar e voltar a confiar?

Imagine que vocé empreste um objeto importante a alguém e
essa pessoa o danifique por descuido.

Depois de conversar sobre o ocorrido, talvez consiga perdoar
a atitude. Entretanto, podera sentir necessidade de estabelecer
condicoes diferentes antes de emprestar outro objeto.

Agora imagine uma situagao muito mais grave, envolvendo
mentiras repetidas ou atitudes que comprometeram sua
segurancga emocional.

Nesse caso, reconstruir a confianga podera exigir muito mais
do que palavras.

A confianca é construida por meio de experiéncias
consistentes.

Um pedido de desculpas pode representar o inicio de uma
mudanca, mas nao substitui comportamentos responsaveis.

Talvez vocé ja tenha ouvido alguém dizer: "Se vocé me
perdoou, precisa confiar em mim novamente".
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Essa afirmacdo confunde processos diferentes.

Vocé pode perdoar e continuar reconhecendo que
determinada relacao nao oferece condigcoes adequadas para sua
segurancga ou seu bem-estar.

Também pode decidir reconstruir um vinculo gradualmente,
observando se existem mudancas reais.

N&o hé uma tunica decisdo correta para todas as situagoes.

O importante é que suas escolhas nao sejam determinadas
exclusivamente pela culpa, pelo medo ou pela pressado de outras
pessoas.

E quando precisamos perdoar a nés mesmos?

Até aqui, falamos principalmente sobre situagées em que
outras pessoas nos feriram. Mas existe uma forma de
sofrimento que também merece atencao: a dificuldade de lidar
com 0S proprios erros.

Vocé ja recordou alguma decisdao antiga e pensou: "Como
pude fazer aquilo?"

Talvez tenha perdido uma oportunidade, magoado alguém,
cometido um erro profissional ou tomado uma decisao cujas
consequéncias ainda enfrenta.

Quando olhamos para o passado com os conhecimentos que
possuimos hoje, podemos esquecer que, naquele momento,
nossa compreensao era diferente. Isso nao significa que todos
os erros devam ser justificados.

Assumir responsabilidades é importante.
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Se prejudicamos alguém, podemos reconhecer o erro, pedir
desculpas e procurar reparar o dano quando isso for possivel.

Entretanto, responsabilizar-se ndao exige permanecer
indefinidamente se punindo.

Na psicologia, a autocompaixao envolve reconhecer o proéprio
sofrimento e responder a ele com compreensao, sem abandonar
a responsabilidade pessoal.

Ser compassivo consigo mesmo ndo significa afirmar que
tudo o que fizemos estava correto.

Significa reconhecer que podemos aprender com oS erros
sem transformar toda a nossa identidade na pior decisdo que ja
tomamos.

Talvez vocé nao consiga modificar o passado.

Mas pode decidir como deseja agir a partir de agora.
Nem toda magoa precisa ser resolvida
imediatamente

Vivemos em uma cultura que frequentemente valoriza
solucoOes rapidas.

Queremos respostas imediatas, mudancas visiveis e
resultados que possam ser apresentados como prova de
superacgao.

Entretanto, processos emocionais nem sempre seguem esse
ritmo.

Talvez vocé ainda esteja tentando compreender o que
aconteceu. Talvez precise conversar com alguém de confianca,
estabelecer limites ou buscar acompanhamento profissional.
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Em determinadas situacoes, a raiva pode funcionar como um
sinal de que algo importante foi violado.

O problema ndo estd simplesmente em sentir raiva, mas na
maneira como lidamos com ela e nas consequéncias que nossos
comportamentos podem produzir.

Nao precisamos negar emocOes para demonstrar
maturidade.

Podemos reconhecer tristeza, indignacdo e decepgao sem
permitir que esses sentimentos determinem todas as nossas
atitudes.

Também ndo precisamos estabelecer uma data para perdoar.

O importante é procurar caminhos que favoregcam seguranca,
compreensao e recuperacao emocional. Para algumas pessoas,
o perdao fard parte desse processo. Para outras, a prioridade
podera ser reconstruir a propria vida sem retomar o vinculo
com quem causou o sofrimento.

Nenhuma dessas experiéncias deve ser julgada
superficialmente.
Uma pequena atitude para hoje

Quero convidar vocé a pensar em alguma situacao do
passado que ainda provoque desconforto.

Nao escolha necessariamente a experiéncia mais dolorosa da
sua vida. Se existem lembrancas traumaticas ou situacdes que
continuam produzindo sofrimento intenso, pode ser mais
adequado trabalha-las com apoio profissional.

Comece com uma experiéncia que vocé consiga recordar com
seguranca.
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Pergunte a si mesmo: o que exatamente me machucou
naquela situacao?

Talvez tenha sido a atitude da pessoa, a maneira como vocé
foi tratado ou a sensagdo de que seus sentimentos nao foram
considerados.

Depois, procure identificar o que esta sob seu controle
atualmente.

Existe alguma conversa necessaria? Algum limite que precisa
ser estabelecido? Uma expectativa que talvez nao possa ser
atendida?

Vocé também pode refletir sobre a possibilidade de deixar de
alimentar determinados pensamentos repetitivos, sem negar a
importancia do que aconteceu.

Nao precisa tomar uma decisado definitiva hoje.

Apenas reconhecga seus sentimentos e procure compreender
0 que necessita para seguir em frente de maneira mais
saudavel.

Se perceber que a experiéncia envolve violéncia, ameaga ou
sofrimento persistente, priorize sua seguranca e considere
buscar apoio especializado.

Por fim, faca uma pergunta a si mesmo: estou tentando
superar o que aconteceu ou continuo esperando que o passado
se transforme em algo diferente?

Talvez essa reflexdo ajude vocé a distinguir aquilo que ainda
pode ser construido daquilo que ja ndo pode ser modificado.

O perddo ndo apaga a histéria, mas, quando acontece de
maneira livre e consciente, pode modificar a relacdao que
estabelecemos com determinadas lembrancas.
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E seguir em frente ndo significa necessariamente esquecer
quem nos feriu.

As vezes, significa apenas reconhecer que nossa
vida merece continuar para além daquela
experiéncia. Para guardar na memdria

Perdoar ndo é negar a dor, justificar uma injustica ou
abandonar seus limites. E um processo que pode ajudar a
transformar a maneira como vocé se relaciona com o passado,
sem retirar de vocé o direito de cuidar do proéprio presente.
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CAPITULO 12

Esperanca: continuar
acreditando, mesmo
diante das dificuldades

Vocé ja passou por uma situacao em que parecia nao existir
uma saida? Talvez tenha enfrentado uma dificuldade financeira,
uma doenca na familia, o fim de um relacionamento ou uma
decepcdao que modificou seus planos. Em determinados
momentos, por mais que tentemos encontrar solucodes, tudo
parece complicado demais, e o futuro se apresenta como uma
sequéncia de incertezas.

Talvez alguém tenha tentado anima-lo dizendo que tudo
ficaria bem. Vocé agradeceu pela intencgao, mas, no fundo, sabia
que ninguém poderia garantir aquilo.

Existem momentos em que ndo precisamos ouvir promessas
sobre um futuro perfeito. Precisamos apenas encontrar razoes
para continuar enfrentando o presente.

E nesse contexto que a esperanga adquire um significado
especial.

Ter esperanca nao significa acreditar que nunca
enfrentaremos dificuldades. Também nao significa negar a
tristeza, esconder o medo ou repetir frases positivas até que os
problemas desaparecam.
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A esperanca pode ser compreendida como a capacidade de
reconhecer possibilidades, mesmo quando as circunstancias nao
sdo favoraveis.

As vezes, ela se manifesta em grandes decisdes. Em outras
ocasides, aparece em atitudes discretas, como levantar-se
depois de uma noite dificil, procurar ajuda, tentar novamente ou
reconhecer que ainda existem caminhos que n&o foram
explorados.

Mas como cultivar esperanca quando a realidade parece
oferecer tantos motivos para desistir?

Esperanca nao é a mesma coisa que otimismo

Embora sejam conceitos relacionados, esperanca e otimismo
nao possuem exatamente o mesmo significado.

O otimismo costuma envolver expectativas favoraveis em
relagcao ao futuro. Uma pessoa otimista tende a acreditar que
acontecimentos positivos sdao possiveis ou provaveis. A
esperancga, especialmente em algumas teorias psicoldgicas,
envolve também a percepcao de que existem objetivos
importantes, caminhos para alcanga-los e motivacdo para
continuar tentando.

O psicélogo Charles Richard Snyder desenvolveu uma teoria
da esperanca baseada nesses elementos. Nessa perspectiva, a
esperanca nao se resume ao desejo de que alguma coisa
aconteca. Ela envolve a capacidade de imaginar possibilidades
de acao e encontrar motivagao para percorré-las.

Pense em alguém que deseja concluir uma formacgao
profissional, mas enfrenta dificuldades financeiras e uma rotina
bastante exigente.
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Uma expectativa otimista poderia ser: "Acredito que tudo
dara certo".

Uma postura esperancosa também pode incluir perguntas
praticas: "Quais alternativas tenho? Posso reorganizar meus
horarios? Existe alguma possibilidade de apoio financeiro?
Preciso modificar meu planejamento?"

Perceba que a esperanca nao elimina os obstaculos.

Ela nos convida a considerar o que ainda pode ser feito
diante deles.

Entretanto, nem todas as situacbes possuem solucdes
simples, e algumas circunstancias estdo fora do nosso controle.
Por isso, seria injusto afirmar que uma pessoa nao alcangou
determinado resultado porque lhe faltou esperanca.

A esperancga nao garante sucesso.

Ela pode, porém, contribuir para que continuemos
identificando possibilidades e tomando decisOes compativeis
com a realidade.

Quando a vida nao acontece como planejamos

Talvez vocé tenha construido expectativas sobre como seria
sua vida em determinada idade.

Imaginou que ja teria concluido uma formagao, conquistado
estabilidade financeira, formado uma familia ou realizado algum
sonho importante.

Entretanto, os anos passaram e algumas dessas expectativas
ndo se concretizaram.
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Talvez tenha sido necessario interromper projetos, assumir
responsabilidades inesperadas ou modificar completamente
seus planos.

E natural sentir tristeza quando aquilo que desejadvamos néao
acontece.

A frustracdo nao representa necessariamente falta de
gratidao ou de fé. Ela pode expressar o valor que atribuiamos a
algo importante. O problema surge quando comegamos a
interpretar um acontecimento frustrante como prova de que
toda a nossa histéria perdeu o sentido.

Vocé ja pensou que estava atrasado em relacdao as outras
pessoas?

Talvez tenha observado conquistas de amigos, colegas ou
familiares e sentido que sua vida ndao avancava no mesmo ritmo.

Mas sera que existe um calendario universal que determine
quando cada pessoa deve realizar seus sonhos?

As trajetérias humanas sao influenciadas por condigoes
econOmicas, oportunidades, responsabilidades familiares,
saude, escolhas e acontecimentos que nem sempre podemos
prever.

Comparar resultados sem considerar essas diferencas pode
produzir conclusées injustas sobre nés mesmos.

As vezes, um projeto precisa ser adiado. Em outras situacoes,
precisa ser transformado.

E existem momentos em que precisamos reconhecer que
determinado caminho ja& ndo corresponde as nossas
possibilidades ou necessidades.
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Isso nao significa que todas as oportunidades tenham
desaparecido.

Talvez o futuro seja diferente daquele que imagindvamos.
Mas diferente nao significa necessariamente sem valor.

O cérebro diante das incertezas

Vocé ja percebeu como nossa mente pode produzir inimeros
cenarios negativos quando enfrentamos uma situagao incerta?

Talvez esteja aguardando o resultado de um exame, uma
resposta profissional ou uma decisao importante. Enquanto a
resposta nao chega, comeca a imaginar tudo o que pode dar
errado.

Essa tendéncia possui relagdo com mecanismos de atencao,
antecipacao e avaliagdo de possiveis ameacas.

O cérebro humano utiliza experiéncias anteriores e
informacoes  disponiveis para fazer previsbes sobre
acontecimentos futuros. Essa capacidade é importante para o
planejamento e para a protecao.

Entretanto, em situagOes de preocupacao intensa, podemos
concentrar nossa atencao excessivamente nas possibilidades
negativas.

Na psicologia cognitiva, esse padrao pode estar relacionado a
catastrofizacao, uma forma de interpretacdo na qual
antecipamos consequéncias extremamente desfavoraveis,
muitas vezes sem evidéncias suficientes de que ocorrerao.
Imagine que vocé envie uma mensagem importante e nao
receba resposta imediatamente.

Talvez comece a pensar que a pessoa esta irritada, que vocé
fez alguma coisa errada ou que a relagao estd comprometida.
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Mas existem muitas outras explicaces possiveis.

A pessoa pode estar ocupada, sem acesso ao telefone ou
simplesmente nao ter encontrado um momento adequado para
responder.

Cultivar esperanca nao significa escolher automaticamente a
interpretacao mais positiva.

Significa reconhecer que nossa primeira previsdao negativa
ndo representa necessariamente a realidade.

Podemos aprender a perguntar: "Quais evidéncias tenho?
Existem outras explicagoes? O que posso fazer enquanto nao
tenho uma resposta?"

Essas perguntas nao eliminam a incerteza, mas podem nos
ajudar a lidar com ela de maneira mais equilibrada.
A esperanca também precisa de pequenas acoes

Imagine alguém que deseja melhorar sua saude, mas acredita
que s6 podera comecgar quando tiver condi¢gdes de modificar
completamente sua rotina.

Talvez espere o momento ideal para iniciar uma atividade
fisica, organizar a alimentagao ou procurar acompanhamento
profissional.

Enquanto isso, os meses passam.

Em determinadas situagoes, esperar por condigcoes perfeitas
pode dificultar o inicio de mudancas possiveis.

Isso nao significa que todos os objetivos dependam apenas de
esforco individual. Existem barreiras reais que exigem recursos,
apoio e mudancas nas circunstancias.

BIOPSICOEDUCA 131



Entretanto, quando alguma possibilidade estd ao nosso
alcance, pequenas acoes podem contribuir para a construcao de
caminhos.

Uma pessoa que deseja retomar os estudos talvez possa
comecar pesquisando oportunidades de formagdo. Alguém que
enfrenta dificuldades financeiras pode procurar orientagdo para
compreender melhor sua situagcdao. Uma pessoa que se sente
isolada pode tentar restabelecer contato com alguém de
confianca.

Nenhuma dessas atitudes garante resultados imediatos.

Mas pode representar uma maneira de deixar de observar o
futuro apenas como uma ameaga e comecgar a reconhecer
possibilidades de participacdo nele. As vezes, a esperanca nao
surge antes da acgao.

Ela pode se fortalecer quando percebemos que ainda
conseguimos realizar alguma coisa, mesmo que pequena.
O que a Biblia nos ensina sobre a esperanca?

Na fé «cristd, a esperanca possui um significado que
ultrapassa as expectativas sobre acontecimentos imediatos.

Ela esta relacionada a confianga em Deus, mesmo quando as
circunstancias nao permitem compreender completamente o
que esta acontecendo.

Em Romanos 12:12, encontramos a orientagao:

"Alegrai-vos na esperanca, sede pacientes na tribulacao,
perseverai na oragao." (Romanos 12:12, Almeida Revista
e Corrigida)
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Observe que o versiculo ndo afirma que pessoas de fé estardo
livres de tribulagoes.

Pelo contrario, reconhece que as dificuldades fazem parte da
experiéncia humana e apresenta a esperanca, a paciéncia e a
oracao como atitudes importantes diante delas.

Essa compreensao pode nos ajudar a abandonar uma ideia
equivocada: a de que confiar em Deus significa nunca sentir
medo, tristeza ou inseguranca.

A Biblia apresenta histérias de pessoas que enfrentaram
perdas, perseguicbes, duvidas e momentos de profundo
sofrimento.

O proprio livro de Salmos contém oracdoes nas quais
encontramos perguntas, lamentagoes e expressoes de angustia.

Isso demonstra que a experiéncia da fé ndo precisa ser
reduzida a manifestacdes permanentes de alegria.

Em Lamentacgoes 3:21, lemos:

"Disto me recordarei no meu coragao; por isso, tenho
esperanca." (Lamentacgoes 3:21, Almeida Revista e
Corrigida)

O contexto dessa passagem envolve sofrimento e destruicao.
Ainda assim, o autor procura recordar aquilo que sustenta sua
confianca.

Essa reflexao é importante porque mostra que a esperanca
biblica nao depende necessariamente da auséncia de
dificuldades.

Ela pode existir justamente quando a realidade é dolorosa.
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Isso ndo significa que devemos esperar passivamente por
mudancas ou deixar de procurar solugdes. A fé pode caminhar
ao lado da responsabilidade, do planejamento, da busca por
ajuda e das atitudes necessdrias para enfrentar os problemas.

Confiar em Deus nao exige abandonar os recursos que estao
disponiveis.

Quando a esperanca parece desaparecer

Existem periodos em que uma pessoa pode sentir que nao
possui energia emocional para continuar tentando.

Talvez tenha enfrentado muitas perdas em pouco tempo,
passado por experiéncias traumaticas ou convivido com
dificuldades persistentes.

Nessas circunstancias, ouvir que precisa ter mais esperanca
pode aumentar a sensacao de inadequacao.

E importante compreender que o desdnimo intenso nédo deve
ser interpretado automaticamente como fraqueza, falta de fé ou
auséncia de esforco.

AlteragOes persistentes de humor, perda de interesse por
atividades antes prazerosas e sentimentos profundos de
desesperanca podem estar relacionados a condigoes de satude
mental que merecem atencao profissional.

Isso néo significa que toda tristeza seja uma doenga.

A tristeza faz parte da vida e pode surgir como resposta a
acontecimentos dificeis.

Entretanto, quando o sofrimento é intenso, prolongado ou
interfere significativamente na rotina, procurar ajuda pode ser
uma atitude importante.
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Vocé ndo precisa enfrentar todas as dificuldades sozinho.

Conversar com alguém de confianca, buscar
acompanhamento psicoldgico ou procurar atendimento médico,
quando necessario, pode abrir possibilidades de cuidado.

Em situagbes nas quais a pessoa pensa em machucar a si
mesma ou sente que nao consegue permanecer em segurancga, €
fundamental buscar ajuda imediata de servigos de emergéncia
ou de pessoas que possam oferecer protecao.

A esperancga nao deve ser utilizada para exigir que alguém
suporte silenciosamente um sofrimento que necessita de
atencao.

As vezes, o primeiro passo ndo é acreditar que tudo ficara
bem.

E permitir que alguém nos ajude a atravessar o momento
presente.
A esperanca pode mudar de forma

Talvez vocé tenha desejado intensamente que determinada
situacao acontecesse de uma maneira especifica. Esperou por
uma oportunidade profissional, pela recuperacao de um
relacionamento ou pela realizacdao de um projeto.

Entretanto, apesar dos esforgos, o resultado foi diferente.
O que fazer quando aquilo que esperavamos nao
acontece?
Em algumas situagoes, precisamos reconhecer uma perda.
Isso pode envolver tristeza, frustracdo e um periodo de

adaptacao.
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Mas a esperanga nao precisa permanecer ligada
exclusivamente a um unico resultado.

Imagine uma pessoa que dedicou anos a determinado
objetivo profissional e, por circunstancias inesperadas, precisou
modificar seus planos.

Talvez, inicialmente, interprete essa mudanca como um
fracasso.

Com o tempo, entretanto, poderd descobrir outras
possibilidades de realizacao.

Isso nao significa que todas as perdas tragam beneficios
ocultos ou que precisemos agradecer pelo sofrimento.

Existem acontecimentos profundamente injustos, e nao seria
adequado romantiza-los.

A questdo é reconhecer que uma experiéncia dificil nao
determina necessariamente tudo o que ainda podera acontecer.

Podemos lamentar aquilo que perdemos e, ao mesmo tempo,
permanecer abertos a novas possibilidades.

A esperanca também pode envolver aprender a construir
uma vida significativa em circunstancias diferentes das que
desejavamos.

Nao confunda esperanca com espera
interminavel

Existe uma diferenca importante entre manter a esperanca e
permanecer indefinidamente em uma situagao prejudicial.
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Talvez vocé conhega alguém que continua esperando uma
mudanca de comportamento de outra pessoa, apesar de
repetidas promessas nao cumpridas.

Ou talvez esteja adiando decisOes importantes porque
acredita que, algum dia, as circunstancias mudarao
espontaneamente.

A esperanca precisa conviver com a realidade.

Quando existem evidéncias de que determinada situacéo
continua produzindo danos, pode ser necessario reconsiderar
expectativas, estabelecer limites ou procurar alternativas.

Isso nao significa desistir de tudo diante da primeira
dificuldade. Significa reconhecer que perseveranca e insisténcia
nao sdao exatamente a mesma coisa.

Perseverar pode envolver adaptar estratégias, buscar apoio e
modificar caminhos.

Insistir sem considerar as consequéncias pode nos manter
presos a situacoes que exigem outra decisao.

Vocé pode ter esperanca de construir relacoes saudaveis sem
permanecer em um relacionamento que compromete sua
seguranca.

Pode acreditar em novas oportunidades profissionais sem
aceitar indefinidamente condicoes abusivas.

E pode confiar que sua vida ainda possui possibilidades sem
precisar manter todos os projetos exatamente como foram
imaginados.

As vezes, a esperanca nos ajuda a continuar.
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Em outras situacoes, ela nos oferece coragem para mudar de
direcao.
Uma pequena atitude para hoje

Quero convidar vocé a pensar em alguma situacao que esteja
provocando preocupacao sobre o futuro.

Talvez seja uma decisao profissional, uma dificuldade
familiar, um projeto interrompido ou alguma mudanca que vocé
ainda nao sabe como enfrentar.

Em vez de tentar resolver tudo imediatamente, procure
compreender melhor a situagao.

Pergunte a si mesmo: o que realmente sei sobre esse
problema? O que estou apenas imaginando? Existe alguma
atitude possivel neste momento?

Talvez vocé descubra que precisa reunir informagoes,
conversar com alguém, procurar orientacao ou simplesmente
aguardar uma resposta que ainda nao estd disponivel.

Se houver algo que possa fazer, escolha um pequeno passo
realista.

Nao precisa ser uma mudancga extraordinaria.

Talvez seja enviar uma mensagem, organizar um documento,
pesquisar uma oportunidade ou pedir ajuda.

Se ndo houver nenhuma acdo possivel agora, procure
reconhecer essa limitagcao sem transformar a espera em culpa.

Nem tudo depende de nos.
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Também quero convidar vocé a recordar uma dificuldade que
enfrentou no passado. Pense em como lidou com aquela
experiéncia, quais recursos utilizou e quem esteve ao seu lado.

Talvez tenha descoberto capacidades que desconhecia.
Talvez tenha recebido ajuda importante. Ou talvez
simplesmente tenha conseguido atravessar um periodo dificil,
mesmo sem encontrar todas as respostas.

Essas lembrancas ndo garantem que os proximos desafios
serao faceis, mas podem ajuda-lo a reconhecer que sua historia
nao é composta apenas por dificuldades.

Por fim, fagca uma pergunta a si mesmo: estou permitindo que
o medo de um futuro incerto me impeca de reconhecer as
possibilidades que ainda existem no presente?

A esperanca nao exige que vocé conheca todas as respostas.
Também ndo exige que esteja sempre confiante.

As vezes, ela comeca quando reconhecemos que ainda existe
algo a fazer, alguém a procurar ou uma possibilidade que
merece ser considerada.

Para guardar na memdria

Ter esperanca nao € acreditar que tudo acontecera como
desejamos. E reconhecer que, mesmo quando a vida toma
caminhos inesperados, ainda podemos encontrar razdes para
continuar, buscar ajuda e construir novas possibilidades.
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CAPITULO 13

Tempo para si: nao se
abandonar enquanto
cuida dos outros

Voceé ja percebeu como é facil encontrar tempo para resolver
os problemas de outras pessoas, mas tao dificil reservar alguns
minutos para aquilo de que vocé mesmo precisa? Talvez seu dia
comece com uma lista de responsabilidades que parece nao ter
fim. Antes mesmo de tomar café, vocé ja estd pensando no
trabalho, na casa, nos filhos, nos compromissos e nas pessoas
que dependem de vocé.

Ao longo do dia, alguém pede um favor, outra pessoa precisa
de uma orientacdo e surge uma responsabilidade que nao
estava prevista. Vocé procura atender a todos, reorganiza seus
horérios e, quando finalmente encontra um momento livre, esta
tao cansado que nao consegue fazer aquilo que havia planejado
para si.

No dia seguinte, tudo recomeca.

Talvez vocé nem perceba quando comegou a viver dessa
maneira. Aos poucos, foi se acostumando a colocar suas
necessidades no final da lista. Primeiro, porque alguém
precisava de vocé. Depois, porque havia algo mais urgente. E,
quando percebeu, cuidar de si havia se transformado em uma
atividade que sé poderia acontecer quando ndo existisse mais
nada a fazer.
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Mas quero lhe fazer uma pergunta: em que momento vocé
decidiu que suas necessidades deveriam ser sempre as ultimas?

E importante reconhecer que cuidar de outras pessoas pode
ser uma experiéncia significativa. A familia, as amizades, o
trabalho e os compromissos sociais fazem parte da nossa vida e
frequentemente exigem dedicacao.

O problema ndo estd em assumir responsabilidades ou
demonstrar amor por alguém. Ele aparece quando comegamos a
acreditar que precisamos nos abandonar para provar que somos
pessoas boas.

Quando cuidar dos outros significa esquecer de
si

Imagine uma pessoa que trabalha durante todo o dia e, ao
chegar em casa, continua resolvendo problemas familiares. Ela
organiza compromissos, acompanha necessidades dos filhos,
cuida da alimentacdo, administra despesas e procura garantir
que tudo funcione adequadamente.

Quando alguém pergunta como ela estd, responde
rapidamente que esta tudo bem.

Mas sera que estd mesmo?

Talvez essa pessoa tenha se acostumado tanto a atender as
necessidades alheias que ja ndo consegue identificar com
clareza aquilo de que precisa.

As vezes, o cansaco aparece por meio de irritacao,
dificuldade de concentracao ou falta de interesse por atividades
que antes eram agradaveis. Em outras situagoes, a pessoa sente
que sua vida estd sendo conduzida exclusivamente pelas
expectativas dos outros.
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Esse tipo de experiéncia pode ocorrer em diferentes
contextos, mas € especialmente relevante para pessoas que
assumem responsabilidades prolongadas de cuidado.

Pesquisas sobre a sobrecarga de cuidadores mostram que
prestar assisténcia continua a familiares dependentes pode
estar associado a estresse, dificuldades emocionais e prejuizos a
qualidade de vida, especialmente quando existe pouco apoio.

Entretanto, ¢ importante nao transformar essa realidade em
uma critica a quem cuida.

Muitas pessoas nao possuem condicoes de simplesmente
reduzir suas responsabilidades. Algumas enfrentam dificuldades
financeiras, auséncia de redes de apoio ou situagdes familiares
que exigem presencga constante.

Por isso, falar sobre tempo para si também significa
reconhecer a importancia de compartilhar responsabilidades e
construir condi¢des mais justas de cuidado.

Nem sempre o problema ¢ falta de organizacdo pessoal. As
vezes, € excesso de obrigagdes concentradas em uma uUnica
pessoa.

Voceé nao precisa estar disponivel o tempo inteiro
Talvez vocé tenha dificuldade para dizer néo.

Alguém pede um favor e, mesmo sabendo que nao possui
tempo ou disposigcdo, vocé aceita. Depois, sente-se
sobrecarregado, mas continua acreditando que recusar seria
uma atitude egoista.
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Por que isso acontece?

Existem diferentes razoes para a dificuldade de estabelecer
limites. Algumas pessoas temem decepcionar os outros. Outras
aprenderam que precisam agradar para serem aceitas. Ha
também aquelas que se sentem responsaveis pelo bem-estar de
todos ao redor.

Entretanto, nao podemos atender a todas as solicitagoes sem
considerar nossas proprias condigoes.

Estabelecer limites nao significa deixar de amar, abandonar
responsabilidades ou tratar as pessoas com indiferenca.

Significa reconhecer que nosso tempo, nossa energia e
nossos recursos sao limitados.

Imagine que alguém lhe peca ajuda em um momento em que
voceé ja estd comprometido com outra atividade importante.

Vocé pode responder: "Gostaria de ajudar, mas hoje nao
consigo. Podemos pensar em outra possibilidade?"

Essa resposta demonstra respeito pela pessoa e, a0 mesmo
tempo, reconhece suas préprias limitagoes.

Talvez o outro fique decepcionado. Isso pode acontecer.

Mas a possibilidade de alguém nao gostar de uma decisdo
nao significa automaticamente que ela seja injusta.

Relacionamentos saudaveis precisam permitir que as pessoas
expressem necessidades e limites sem que isso seja
interpretado como falta de amor.

Vocé ndo precisa estar permanentemente disponivel para
demonstrar que se importa.
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Quando foi a ultima vez que vocé fez algo
simplesmente porque gosta?

Quero convidar vocé a recordar alguma atividade que
costumava lhe proporcionar satisfacao.

Talvez gostasse de ler, desenhar, caminhar, ouvir musica,
cuidar de plantas ou aprender alguma coisa nova. Serda que
ainda encontra tempo para isso?

Muitas vezes, abandonamos interesses pessoais de maneira
gradual. Primeiro, deixamos de realizar determinada atividade
por causa de uma responsabilidade urgente. Depois, surgem
outras prioridades e comecamos a considerar nossos proprios
interesses como algo dispensavel.

Com o tempo, podemos até esquecer aquilo que
costumavamos apreciar.

E claro que nossas preferéncias mudam ao longo da vida.
Atividades que eram importantes na juventude podem deixar de
fazer sentido, enquanto novos interesses aparecem.

O problema ndo estd em modificar nossos habitos.

Ele surge quando deixamos de reconhecer que também
precisamos de experiéncias que nao estejam relacionadas
exclusivamente as obrigacgoes.

Na psicologia, atividades prazerosas e significativas sao
consideradas importantes em diferentes abordagens de
promocao do bem-estar.

A participacdo em experiéncias que oferecem satisfacao,
interesse ou senso de realizagcao pode contribuir para a
qualidade de vida. Entretanto, esses beneficios dependem de
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diversos fatores e nao significam que um passatempo seja
suficiente para resolver dificuldades emocionais complexas.

Também nao precisamos transformar cada interesse em uma
atividade produtiva.

Vocé pode gostar de ler sem precisar escrever uma resenha.
Pode cultivar plantas sem transformar isso em um negdcio.
Pode aprender uma habilidade apenas pela satisfacdao de
descobrir algo novo.

Nem tudo o que fazemos precisa produzir dinheiro,
reconhecimento ou resultados mensuraveis.

Algumas experiéncias possuem valor simplesmente porque
tornam nossa vida mais interessante e significativa.

O perigo de viver apenas para cumprir
expectativas

Talvez vocé tenha passado muitos anos tentando
corresponder aquilo que outras pessoas esperavam de voceé.

Escolheu determinados caminhos porque pareciam mais
seguros, aceitou responsabilidades para evitar conflitos ou
deixou de expressar opinides por receio de desagradar.

E natural considerar as expectativas das pessoas com quem
convivemos. Nossas decisdes frequentemente afetam familiares,
amigos e colegas. Entretanto, existe uma diferenca entre
considerar os outros e permitir que todas as nossas escolhas
sejam determinadas por eles.

Na psicologia, a teoria da autodeterminacdao destaca a
importancia de necessidades psicolégicas como autonomia,
competéncia e relacionamento para o funcionamento humano e
o0 bem-estar.
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Autonomia, nesse contexto, nao significa viver sem
responsabilidades ou ignorar as consequéncias das proprias
atitudes. Envolve experimentar algum grau de participacao
consciente nas decisdes que orientam nossa vida.

Pense em uma pessoa que escolhe determinada profissao
exclusivamente porque sua familia considera aquela carreira
adequada.

Talvez consiga realizar o trabalho, mas também pode
experimentar insatisfacdo caso seus interesses e valores sejam
constantemente ignorados.

Isso nao significa que todos possam escolher livremente
qualquer caminho. Condigées econOmicas, oportunidades
educacionais e responsabilidades familiares influenciam
profundamente nossas possibilidades.

Ainda assim, dentro das circunstancias disponiveis, vale a
pena perguntar se nossas escolhas estao relacionadas apenas
ao desejo de aprovacao.

Vocé consegue reconhecer aquilo que considera importante?
Consegue expressar suas preferéncias?

Ou sente que precisa justificar cada decisao
pessoal para merecer a aceitacao dos outros?

Talvez cuidar de si também envolva recuperar a capacidade
de participar da construcdo da prépria histéria.
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Tempo para si nao precisa significar isolamento

Quando falamos em reservar momentos pessoais, algumas
pessoas imaginam que isso significa afastar-se da familia ou
abandonar a convivéncia.

Mas nao precisa ser assim.

Existem momentos em que desejamos ficar sozinhos, e isso
pode ser saudavel. Em outras situagées, encontramos satisfagéo
em atividades compartilhadas com pessoas queridas.

O importante é reconhecer que também temos necessidades
proprias.

Talvez vocé goste de caminhar acompanhado, participar de
um grupo de leitura ou aprender alguma atividade com um
amigo.

Essas experiéncias podem oferecer oportunidades de
convivéncia e, ao mesmo tempo, atender a interesses pessoais.
Por outro lado, também é legitimo desejar alguns minutos de
siléncio ou privacidade.

Estar sozinho nao significa necessariamente sentir solidao.

A solitude, quando desejada e vivenciada em condicoes
adequadas, pode oferecer espago para reflexdao, descanso e
contato com os préoprios pensamentos.

Entretanto, o isolamento social involuntario e a soliddo
persistente podem produzir sofrimento e merecem atencao.

Por isso, o objetivo ndo é defender que todas as pessoas
precisam passar longos periodos sozinhas.

E reconhecer que cada individuo possui necessidades
diferentes de convivéncia, privacidade e descanso.
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Vocé pode amar profundamente sua familia e ainda desejar
um momento para ler um livro em tranquilidade.

Pode gostar do seu trabalho e precisar de periodos em que
nao esteja pensando nas responsabilidades profissionais.

Uma coisa nao elimina a outra.

O que a Biblia nos ensina sobre cuidar de si?

A fé crista valoriza o amor ao préximo, a solidariedade e a
disposicao para servir.

Entretanto, esses ensinamentos nao precisam ser
interpretados como uma exigéncia de abandono permanente
das proprias necessidades.

Em Marcos 12:31, Jesus ensina:

"Amaras o teu préoximo como a ti mesmo." (Marcos 12:31,
Almeida Revista e Corrigida)

Observe que a orientacao apresenta o amor ao proximo em
relacdo ao amor por si mesmo.

Isso ndo significa que o versiculo tenha sido escrito como
uma teoria moderna sobre autoestima ou autocuidado. Seu
contexto envolve os mandamentos centrais da vida religiosa e a
responsabilidade ética em relagdo ao préximo.

Ainda assim, podemos refletir sobre a importancia de
reconhecer a dignidade humana, inclusive a nossa.

Se compreendemos que outras pessoas merecem respeito,
cuidado e consideracao, por que tantas vezes acreditamos que
nossas proprias necessidades ndo possuem importancia?
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Outro episédio significativo aparece em Lucas 10:38-42, na
visita de Jesus a casa de Marta e Maria. Enquanto Marta estava
ocupada com os servigos da casa, Maria permanecia ouvindo os
ensinamentos de Jesus.

Quando Marta expressou sua preocupacao com a quantidade
de tarefas, Jesus chamou sua atencgdo para aquilo que, naquele
momento, possuia maior importancia.

Essa passagem nao deve ser utilizada para desvalorizar o
trabalho doméstico ou as responsabilidades de cuidado.

Ela pode, entretanto, nos convidar a refletir sobre a maneira
como as ocupagOes podem consumir nossa atencao a ponto de
deixarmos de perceber experiéncias essenciais.

As vezes, estamos tdo preocupados em realizar tudo
corretamente que esquecemos de viver os momentos que
acontecem diante de nos.

A espiritualidade também pode oferecer oportunidades para
interromper temporariamente as exigéncias do cotidiano.

Reservar um momento para oragdo, leitura biblica ou
reflexao pode contribuir para que algumas pessoas reorganizem
prioridades e encontrem significado em suas experiéncias.

Isso ndao elimina responsabilidades, mas pode ajudar a
reconhecer que nossa existéncia nao se resume a quantidade de
tarefas que conseguimos realizar.

Vocé cuida de si com a mesma atencdo que oferece aos
outros?

Imagine que alguém muito querido lhe diga que esta
completamente esgotado.
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Talvez vocé recomende que essa pessoa descanse, procure
ajuda ou diminua determinadas responsabilidades.

Agora imagine que vocé esteja vivendo exatamente a mesma
situacao.

Sera que ofereceria a si mesmo a mesma
compreensao?

E interessante observar como podemos demonstrar paciéncia
diante das dificuldades dos outros e, ao mesmo tempo, exigir de
ndés uma resisténcia quase ilimitada.

Talvez vocé se critique por precisar descansar, por nao
conseguir realizar todas as tarefas ou por sentir tristeza diante
de determinadas circunstancias.

Na psicologia, a autocompaixao envolve reconhecer o préprio
sofrimento e responder a ele com uma atitude de compreensao
e cuidado.

Isso ndo significa justificar todos os comportamentos ou
abandonar responsabilidades.

Significa reconhecer que dificuldades, limitacOes e erros
fazem parte da experiéncia humana.

Vocé pode admitir que estd cansado sem se considerar
incapaz. Pode reconhecer que precisa de ajuda sem interpretar
isso como fracasso.

E pode modificar uma decisdao quando percebe que ela
deixou de corresponder as suas necessidades.

A maneira como nos tratamos também influencia nossa
relacao com a vida.
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Talvez seja necessario aprender a oferecer a si mesmo parte
da compreensao que costuma dedicar as pessoas que ama.

Cuidar de si também envolve pedir ajuda

Existe uma ideia bastante difundida de que pessoas fortes
conseguem resolver tudo sozinhas.

Talvez vocé tenha aprendido que pedir ajuda demonstra
fraqueza ou incapacidade.

Entretanto, a vida humana sempre envolveu relagdoes de
cooperacao.

Desde a infancia, dependemos de outras pessoas para
sobreviver, aprender e desenvolver diferentes habilidades. Na
vida adulta, continuamos participando de redes de apoio,
mesmo quando valorizamos nossa independéncia.

Pedir ajuda nao significa abandonar a responsabilidade por
nossas decisoes.

Significa reconhecer que existem situagoes nas quais o apoio
de outras pessoas pode ser necessario.

Talvez voceé precise dividir tarefas domésticas, conversar com
alguém sobre uma dificuldade emocional ou procurar
orientagao profissional.

Em determinadas circunstancias, a ajuda pode envolver
servigos publicos, organizacdes comunitdrias ou redes de apoio
social.

E importante reconhecer que nem todas as pessoas possuem
familiares disponiveis ou condigoes financeiras para contratar
Servicos.
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Por isso, o cuidado consigo também depende de fatores
coletivos e sociais.

Ainda assim, quando existe alguma possibilidade de apoio,
vale a pena considerar se estamos deixando de utiliza-la apenas
porque acreditamos que precisamos suportar tudo sozinhos.

Vocé ndo precisa demonstrar forga por meio do esgotamento.

Uma pequena atitude para hoje

Hoje, quero convidar vocé a reservar alguns minutos para
pensar em suas proprias necessidades. Nao comece
perguntando o que precisa fazer pelos outros.

Pergunte a si mesmo: como tenho me sentido nos ultimos
dias? Existe alguma necessidade que venho ignorando? O que
poderia contribuir para tornar minha rotina um pouco mais
equilibrada?

Talvez vocé perceba que precisa dormir melhor, retomar uma
atividade de que gosta ou conversar com alguém sobre a divisao
de responsabilidades.

Escolha uma pequena atitude possivel.

Pode ser dedicar alguns minutos a leitura, realizar uma
caminhada agradavel, reorganizar um compromisso ou
simplesmente permitir-se descansar sem procurar
imediatamente outra tarefa.

Se sua rotina estd especialmente sobrecarregada, talvez a
primeira atitude seja identificar alguém com quem possa
compartilhar uma responsabilidade.

Nao transforme o autocuidado em mais uma obrigacao que
precisa ser cumprida perfeitamente.
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O objetivo ndo é acrescentar novas cobrancas a sua vida.

E reconhecer que vocé também faz parte das pessoas que
merecem sua atencao.

Depois, reflita sobre a seguinte pergunta: se eu continuar
cuidando de todos, mas ignorando continuamente minhas
proprias necessidades, como estarei daqui a alguns anos?

Talvez essa reflexdo ajude vocé a perceber que reservar
tempo para si nao representa falta de amor pelos outros.

Pode ser uma maneira de preservar sua saude, sua
autonomia e sua capacidade de participar das relagoes que
considera importantes.

Vocé nao precisa escolher entre cuidar das pessoas que ama
e reconhecer o préprio valor.

E possivel procurar um equilibrio, ainda que imperfeito,
entre essas responsabilidades.
Para guardar na memoria

Cuidar de si nao significa amar menos as outras pessoas.
Significa reconhecer que sua vida também merece atencao,
respeito e oportunidades de cuidado.
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CAPITULO 14

Proposito: encontrar
sentido nas pequenas
acoes

Voceé ja se perguntou qual é o seu proposito na vida? Talvez
essa pergunta tenha surgido durante um periodo de mudancas,
depois de uma decepc¢ao ou em um daqueles momentos em que,
apesar de cumprir todas as responsabilidades, vocé sente que
estd apenas repetindo os mesmos dias.

Acorda, trabalha, resolve problemas, cuida da casa, atende
as necessidades da familia e, quando percebe, ja esta
novamente na hora de dormir. No dia seguinte, tudo recomeca.
As semanas passam, 0s meses avancam e, em algum momento,
vocé comeca a se perguntar se existe algo além daquela
sequéncia de obrigagodes.

Talvez observe pessoas que parecem ter encontrado uma
missao extraordinaria. Algumas desenvolvem projetos sociais,
outras alcancam reconhecimento profissional, escrevem livros
ou realizam atividades que transformam a vida de muitas
pessoas. Diante dessas histérias, pode surgir a impressdo de
que precisamos realizar algo grandioso para que nossa
existéncia tenha significado.

Mas serd que o propoésito de uma vida precisa ser medido
pelo tamanho das conquistas?
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Pense em alguém que dedicou muitos anos ao cuidado da
familia, em um profissional que realiza seu trabalho com
responsabilidade ou em uma pessoa que oferece apoio a quem
enfrenta dificuldades. Talvez essas experiéncias nunca
aparecam em uma reportagem ou recebam reconhecimento
publico. Ainda assim, podem representar contribuicoes
profundamente significativas.

O propdsito nem sempre se apresenta como uma grande
descoberta. Em algumas situagoes, ele vai sendo construido por
meio das escolhas que fazemos, das relagdes que cultivamos e
dos valores que procuramos colocar em pratica.

Vocé precisa descobrir ou construir seu propésito?

Existe uma ideia bastante difundida de que cada pessoa
nasce com uma missdo especifica e precisa descobri-la para
alcancar a realizacao pessoal.

Essa maneira de compreender a vida pode ser inspiradora
para algumas pessoas, mas também pode produzir ansiedade.

Imagine alguém que chega aos quarenta ou cinquenta anos
acreditando que ainda nao encontrou seu verdadeiro proposito.
Talvez tenha construido uma familia, desenvolvido uma
profissao, enfrentado dificuldades e ajudado outras pessoas.
Entretanto, como nado consegue identificar uma missao
extraordinaria, comeca a considerar que sua vida esta
incompleta.
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Sera que essa conclusao é justa?

Na psicologia, o sentido da vida é estudado a partir de
diferentes perspectivas. Pesquisadores investigam como as
pessoas percebem coeréncia em suas experiéncias, reconhecem
aquilo que consideram importante e desenvolvem objetivos que
orientam suas escolhas. Essas dimens0es nao precisam estar
associadas a uma Unica atividade.

Uma pessoa pode encontrar significado no trabalho, nas
relagcOes familiares, na espiritualidade, no aprendizado ou na
participacao em sua comunidade.

Também é possivel que aquilo que consideramos importante
mude ao longo do tempo.

Durante a juventude, talvez nosso principal objetivo seja
conquistar independéncia. Em outra fase, podemos valorizar a
construgcdao de vinculos, a educacdao dos filhos ou o
desenvolvimento profissional. Mais tarde, talvez passemos a
dedicar maior atencao a saude, a transmissao de conhecimentos
ou a participacao em projetos comunitéarios.

Isso nao significa que perdemos nosso propdsito anterior.

Pode significar que nossa vida estd passando por
transformacodes e que precisamos reorganizar prioridades.

Talvez o proposito nao seja algo que encontramos uma Unica
vez e depois permanecemos seguindo sem dificuldades.

Em muitos casos, ele pode ser construido e reconstruido ao
longo da existéncia.
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O valor das coisas que ninguém vé

Vocé ja realizou alguma atividade importante sem receber
reconhecimento?

Talvez tenha ajudado alguém durante um momento dificil,
preparado cuidadosamente uma tarefa ou dedicado tempo a
uma responsabilidade que poucas pessoas perceberam.

As vezes, temos a impressdo de que aquilo que ndo recebe
elogios ou visibilidade possui menos valor.

Vivemos em uma sociedade na qual resultados
frequentemente sdo apresentados por meio de niimeros, titulos,
conquistas e demonstracoes publicas de sucesso.

Esses indicadores podem ter importancia em determinados
contextos, mas nao conseguem representar toda a
complexidade de uma vida.

Pense em uma professora que percebe que determinado
aluno apresenta dificuldades para aprender. Em vez de
simplesmente considerar que ele ndao consegue acompanhar a
turma, procura outra maneira de explicar o contetdo.

Talvez prepare uma atividade diferente, ofereca mais tempo
ou encontre uma estratégia que permita ao estudante
compreender aquilo que antes parecia impossivel.

E possivel que ninguém registre aquele momento.

Entretanto, para o aluno, a experiéncia pode representar
muito mais do que a aprendizagem de um contetudo. Pode
ajudad-lo a perceber que possui capacidade para aprender.
Agora pense em uma pessoa que cuida de um familiar idoso, em
alguém que trabalha para garantir o sustento da casa ou em um
amigo que oferece apoio durante um periodo dificil.
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Essas atitudes nem sempre recebem reconhecimento publico,
mas podem produzir efeitos importantes na vida de outras
pessoas.

Isso ndo significa que devemos romantizar a sobrecarga, o
trabalho ndao remunerado ou a auséncia de reconhecimento.

As pessoas precisam de condigcoes dignas, apoio e
valorizacgao.

A questdo é compreender que o significado de uma agdo nao
depende exclusivamente da atencao que ela recebe.

Existem contribui¢des silenciosas que fazem diferenca.

O propdsito nao elimina as dificuldades

Talvez vocé conheca alguém que gosta profundamente da
profissdo que exerce, mas enfrenta periodos de cansaco,
desanimo ou frustracao.

Isso acontece porque encontrar sentido em uma atividade
nao significa gostar de todos os aspectos envolvidos nela.

Uma pessoa pode amar ensinar e, ainda assim, sentir-se
esgotada diante de jornadas excessivas. Pode valorizar a familia
e experimentar dificuldades nas relagoes. Pode dedicar-se a um
projeto importante e enfrentar momentos em que pensa em
desistir.

O propdsito nao funciona como uma protecao contra todas as
experiéncias desagradaveis.

Ele pode, entretanto, contribuir para que determinadas
dificuldades sejam compreendidas dentro de um contexto mais
amplo.
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Imagine alguém que estd estudando para conquistar uma
formacdo profissional. Existem dias em que o cansago ¢ intenso,
o conteudo parece dificil e outras responsabilidades disputam
sua atencao.

Nesses momentos, recordar o motivo pelo qual decidiu
estudar pode ajudéa-lo a reorganizar seus esforgos.

Mas é importante reconhecer que nem sempre a
perseveranca é a melhor decisao.

Existem situacdes em que precisamos modificar estratégias,
interromper temporariamente atividades ou abandonar projetos
que deixaram de ser viaveis.

Ter proposito ndo significa insistir indefinidamente em algo
que compromete nossa saude ou nossa seguranca.

As vezes, agir de acordo com nossos valores exige continuar.
Em outras circunstancias, exige reconhecer que chegou o
momento de mudar.

O que a ciéncia diz sobre encontrar sentido na
vida?

Pesquisas em psicologia investigam as relacbes entre a
percepcdo de sentido na vida, o bem-estar psicolégico e
diferentes indicadores de satde.

Diversos estudos observacionais identificam associagoes
entre maior percepcdo de proposito e resultados favoraveis
relacionados ao bem-estar. Entretanto, essas associagdes nao
significam que encontrar um proposito garanta saude,
felicidade ou longevidade.
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A relagdo entre sentido de vida e satde envolve multiplos
fatores, e ainda existem questdes importantes sobre os
mecanismos envolvidos.

Também precisamos considerar que as pessoas possuem
diferentes maneiras de experimentar significado.

Para algumas, ele estd profundamente relacionado a
espiritualidade. Para outras, envolve relagoes familiares,
criatividade, participacao social, conhecimento ou contribuigcao
profissional.

Né&o existe uma Unica atividade capaz de oferecer sentido a
todas as pessoas.

O psiquiatra Viktor Frankl, conhecido por suas reflexdes
sobre o sentido da existéncia, destacou a importancia de buscar
significado mesmo diante de circunstancias dificeis.

Sua abordagem influenciou discussdes importantes na
psicologia existencial e na logoterapia.

Entretanto, essas ideias ndao devem ser utilizadas para
afirmar que todo sofrimento possui uma finalidade ou que as
pessoas precisam encontrar algum beneficio nas experiéncias
dolorosas.

Existem acontecimentos injustos, perdas irreparaveis e
situagoes que nao precisam ser romantizadas.

Buscar sentido nado significa justificar aquilo que nos
machucou.

Pode significar procurar maneiras de continuar vivendo de
acordo com nossos valores, mesmo depois de experiéncias que
modificaram profundamente nossa histéria.
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Vocé estd vivendo de acordo com aquilo que considera
importante?

Quero propor uma reflexao.

Se alguém lhe perguntasse quais sao os valores
mais importantes da sua vida, o que voceé
responderia?

Talvez mencionasse honestidade, familia, fé,
responsabilidade, respeito, solidariedade ou aprendizado. Agora
pense na maneira como organiza seus dias.

Suas atitudes costumam refletir esses valores?

E possivel que exista uma distdncia entre aquilo que
consideramos importante e a maneira como utilizamos nosso
tempo.

Uma pessoa pode afirmar que valoriza profundamente a
familia, mas passar tanto tempo envolvida em responsabilidades
profissionais que raramente consegue conversar com aqueles
que ama.

Outra pode considerar a saude uma prioridade, mas ignorar
continuamente necessidades basicas de descanso e cuidado.

Isso nao significa que essas pessoas sejam incoerentes ou
irresponsaveis.

As vezes, as condicdes de vida dificultam a realizacdo daquilo
que desejamos.

Entretanto, reconhecer essa distancia pode ajudar a
identificar mudancas possiveis.
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Talvez ndo seja necessario abandonar a profissao, modificar
completamente a rotina ou realizar uma transformacao
extraordindria.

Em determinadas situagdes, pequenas escolhas podem
aproximar nossa vida dos valores que desejamos cultivar.

Pode ser reservar alguns minutos para conversar com um
familiar, procurar uma oportunidade de aprendizado ou
participar de uma atividade que contribua para a comunidade.

O propésito também se manifesta na maneira como
escolhemos viver aquilo que ja faz parte da nossa realidade.
E quando precisamos recomecar?

Talvez vocé tenha dedicado muitos anos a um projeto que
nao aconteceu como esperava.

Pode ter perdido um emprego, encerrado um relacionamento
ou precisado abandonar uma atividade que considerava parte
importante da sua identidade.

Nessas circunstancias, ¢ natural experimentar uma sensagdo
de desorientacgao.

Quando associamos nosso valor pessoal exclusivamente a
uma funcao, uma conquista ou um relacionamento, sua perda
pode provocar perguntas dificeis.

Quem sou eu sem essa profissao? O que farei
agora? Minha vida ainda possui significado?
Essas perguntas merecem atencgao.

Entretanto, nossa identidade nao precisa ser reduzida a uma
Unica atividade. Vocé pode ter sido professor durante muitos
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anos e continuar valorizando o conhecimento mesmo depois de
deixar a sala de aula.

Pode ter dedicado parte da vida a criacdo dos filhos e
descobrir novos interesses quando eles se tornam
independentes.

Pode encerrar uma trajetéria profissional e iniciar outra que
corresponda melhor as suas necessidades atuais.

Isso nao significa que as mudancas serao faceis.
Algumas exigem tempo, adaptacdo e elaboracao de perdas.

Mas o fato de uma etapa terminar nao significa que todas as
possibilidades tenham terminado com ela.

Talvez vocé nao consiga reconstruir exatamente a vida que
possuia.

Ainda assim, pode encontrar maneiras de construir uma
existéncia significativa a partir das condigbes que possui agora.
O que a Biblia nos ensina sobre propdsito?

Na perspectiva crista, o sentido da existéncia esta
profundamente relacionado a relagcdo com Deus e a maneira
como vivemos nossa fé.

Em Efésios 2:10, encontramos a seguinte afirmacao:

"Porque somos feitura sua, criados em Cristo Jesus para
as boas obras, as quais Deus preparou para que
andassemos nelas." (Efésios 2:10, Almeida Revista e
Corrigida)
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Essa passagem apresenta as boas obras como parte da vida
crista.

Ela nos convida a compreender que a fé ndo precisa
permanecer restrita as palavras ou as praticas religiosas.

Pode se manifestar também nas atitudes cotidianas, na
maneira como tratamos as pessoas e na responsabilidade com
que conduzimos nossas agoes.

Talvez vocé nunca realize algo que receba grande
reconhecimento publico.

Ainda assim, pode demonstrar seus valores por meio de
escolhas que contribuem para a vida de outras pessoas.

Em Colossenses 3:23, lemos:

"E, tudo quanto fizerdes, fazei-o de todo o coragdo, como ao
Senhor e nao aos homens." (Colossenses 3:23, Almeida Revista
e Corrigida) E importante considerar que essa passagem foi
escrita em um contexto histérico especifico e ndo deve ser
utilizada para justificar exploracao, jornadas abusivas ou a
exigéncia de dedicacdo ilimitada ao trabalho.

Podemos, entretanto, refletir sobre o valor de agir com
integridade e responsabilidade, mesmo quando nao existe
reconhecimento imediato.

Isso vale para diferentes dimensodes da vida.

Uma tarefa simples pode ser realizada com cuidado. Uma
conversa pode ser conduzida com respeito. Uma oportunidade
de ajudar alguém pode ser acolhida com generosidade.

O propésito cristdo nao precisa ser confundido com fama,
riqueza ou grandes conquistas.
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Ele pode aparecer na fidelidade aos valores que professamos,
inclusive nas situagdes mais comuns.
Nem tudo precisa se transformar em uma missao
Existe outro aspecto importante nessa reflexao.

As vezes, a busca por propdsito se transforma em uma
cobranca.

Comecamos a acreditar que precisamos descobrir uma
missdo extraordinaria, produzir resultados permanentes e
justificar cada momento da nossa existéncia.

Até o descanso passa a ser avaliado pela utilidade que podera
oferecer depois.

Mas sera que precisamos transformar todas as experiéncias
em instrumentos para alcancar alguma coisa?

Vocé pode apreciar uma conversa sem precisar aprender
uma licdo extraordinaria com ela.

Pode contemplar uma paisagem sem procurar imediatamente
um significado profundo.

Pode brincar com uma crianga, ouvir uma musica ou
preparar uma refeicdo simplesmente porque essas experiéncias
fazem parte da vida.

Nem todos os momentos precisam produzir grandes
descobertas.

As vezes, viver com propdsito também significa reconhecer o
valor daquilo que nao possui uma finalidade pratica imediata.

O descanso, a convivéncia, a contemplagao e o lazer podem
fazer parte de uma vida significativa.
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Ndo precisamos transformar nossa existéncia em uma
sequéncia interminavel de metas.

O propésito deve contribuir para orientar a vida, nao se
tornar mais uma fonte de exigéncias impossiveis. Uma pequena
atitude para hoje

Hoje, quero convidar vocé a refletir sobre aquilo que
realmente considera importante.

Reserve alguns minutos e pense em trés valores que gostaria
de ver presentes em sua vida.

Talvez sejam honestidade, fé, aprendizado, familia,
generosidade, responsabilidade ou respeito.

Depois, observe sua rotina.
Existe alguma atitude que voceé ja realiza e que
expressa esses valores?

Talvez cuide de alguém, procure aprender algo novo ou
desempenhe seu trabalho com dedicacao.

Reconheca essas experiéncias.

Nem sempre precisamos comecar alguma coisa
extraordindria para encontrar significado. As vezes, precisamos
perceber melhor aquilo que ja fazemos.

Em seguida, escolha uma pequena agao que possa aproximar
sua rotina de um valor importante.

Se valoriza os relacionamentos, talvez possa dedicar atencao
verdadeira a uma pessoa querida. Se considera o aprendizado
importante, pode reservar algum tempo para estudar um
assunto de seu interesse. Se deseja contribuir para a
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comunidade, pode identificar uma necessidade concreta a qual
tenha condigoes de responder.

Nao precisa transformar essa atitude em uma grande missao.
Comece com aquilo que estd ao seu alcance.

Por fim, pergunte a si mesmo: se ninguém pudesse observar
minhas conquistas, quais atitudes eu ainda consideraria
importantes?

Talvez essa pergunta ajude vocé a distinguir aquilo que
realmente possui significado daquilo que fazemos apenas para
receber aprovacao.

Seu propoésito ndo precisa ser idéntico ao de outra pessoa.

Também ndo precisa permanecer exatamente igual durante
toda a vida.

O importante é procurar construir uma existéncia coerente
com seus valores, reconhecendo que diferentes fases podem
exigir novas escolhas.

Para guardar na memoria Uma vida significativa nao é
necessariamente aquela que recebe mais reconhecimento, mas
aquela em que encontramos maneiras de viver nossos valores,
cultivar relagbdes e contribuir, dentro das nossas possibilidades,
para aquilo que consideramos importante.
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CAPITULO 15

Amor: demonstrar
enquanto existe
oportunidade

Vocé ja sentiu vontade de dizer alguma coisa importante a
alguém, mas acabou deixando para depois? Talvez desejasse
agradecer, pedir desculpas, demonstrar carinho ou
simplesmente dizer o quanto aquela pessoa era especial.
Entretanto, naquele momento, havia outras responsabilidades,
algum assunto parecia mais urgente ou vocé imaginou que teria
outra oportunidade.

E assim, o tempo passou.

As vezes, acreditamos que as pessoas sabem o quanto sao
importantes para nés. Imaginamos que nossa presenca, nossas
atitudes ou os anos de convivéncia sejam suficientes para
demonstrar nossos sentimentos. Talvez sejam, em parte. Mas
existe algo especial em ouvir palavras sinceras de carinho,
reconhecimento e gratidao.

Pense em alguém que marcou sua vida. Pode ser uma pessoa
que o ajudou durante um periodo dificil, um familiar que esteve
presente em momentos importantes ou alguém que acreditou
em sua capacidade quando vocé mesmo tinha duavidas.
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Essa pessoa sabe o quanto contribuiu para sua
historia?

Talvez vocé nunca tenha contado.

E curioso como conseguimos encontrar palavras para
reclamar, apontar erros e expressar insatisfacdes, mas, em
determinadas situagoes, sentimos dificuldade para demonstrar
amor.

Talvez seja por vergonha, medo de parecer vulneravel ou
simplesmente porque ndo aprendemos a expressar NnoSSOS
sentimentos.

Mas serd que precisamos esperar uma ocasiao extraordinaria
para dizer a alguém que sua presenca faz diferenca?

O amor precisa ser percebido

Imagine uma crianca que se esforca para realizar uma
atividade e corre para mostrar o resultado a um adulto
importante em sua vida.

Ela ndo estd necessariamente procurando uma avaliagdo
detalhada. Talvez deseje apenas compartilhar sua conquista e
perceber que alguém reconheceu seu esforgo. Agora imagine
que o adulto, ocupado com outras responsabilidades, responda
sem prestar atencao.

E possivel que isso acontega ocasionalmente em qualquer
familia. Ninguém consegue estar disponivel em todos os
momentos.

Entretanto, quando a falta de atencao se torna frequente,
pode influenciar a maneira como a crianga percebe suas
relacgoes.
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As experiéncias de cuidado, responsividade e seguranca
emocional desempenham papéis importantes no
desenvolvimento humano.

Pesquisas relacionadas ao apego mostram que vinculos
construidos por meio de interacdes sensiveis e consistentes
podem contribuir para o desenvolvimento socioemocional.

Isso nao significa que pais ou responsaveis precisem ser
perfeitos.

O desenvolvimento infantil é influenciado por muitos fatores,
e relacoes saudaveis ndo dependem da auséncia completa de
erros.

O importante é reconhecer que o amor também precisa ser
comunicado por meio de atitudes.

Uma conversa atenciosa, uma demonstracao de interesse, o
reconhecimento de uma conquista ou a disposigao para oferecer
conforto podem contribuir para que alguém se sinta valorizado.

E isso nao vale apenas para as criancgas.

Adultos também precisam de reconhecimento, respeito e
demonstracoes de afeto.

Talvez vocé conhega alguém que trabalha durante anos para
cuidar da familia, mas raramente ouve um agradecimento.

Ou uma pessoa que oferece apoio a todos ao redor, embora
poucas vezes seja perguntada sobre suas proprias necessidades.

O amor nao precisa ser demonstrado apenas por meio de
grandes acontecimentos.

Ele pode estar presente na maneira como reconhecemos o
esforco e a existéncia de quem compartilha a vida conosco.
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Nao espere perder para reconhecer o valor

Vocé ja percebeu como determinadas coisas parecem
adquirir maior importancia quando deixamos de té-las?

As vezes, convivemos diariamente com alguém e acabamos
considerando sua presenca tao natural que deixamos de
percebé-la com atencdo. A pessoa estd ali, participa da rotina,
realiza pequenas tarefas e compartilha experiéncias.
Entretanto, raramente paramos para reconhecer o valor
daquela convivéncia.

Quando ocorre uma mudanca importante, uma separagao ou
uma perda, podemos comecar a recordar detalhes que antes
pareciam insignificantes.

Uma conversa durante o café, uma pergunta sobre o dia, um
conselho repetido ou uma maneira particular de demonstrar
carinho.

Essas lembrancas podem adquirir um significado profundo.

Isso nao significa que devemos viver constantemente com
medo de perder as pessoas que amamos.

O medo permanente da perda nao é uma condicao necessaria
para valorizar a vida.

A reflexdo é outra: podemos reconhecer a importancia de
alguém enquanto ainda temos oportunidades de convivéncia.

Talvez exista uma pessoa que vocé gostaria de visitar, mas
continua adiando o encontro.

Talvez tenha uma mensagem de agradecimento que deseja
enviar ou um pedido de desculpas que ainda nao conseguiu
fazer.
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Nem todas as relagoes podem ser reconstruidas, e nem todo
contato é adequado ou seguro. Existem vinculos dos quais
precisamos manter distancia para preservar nossa integridade.

Mas, nas relagoes saudaveis que desejamos cultivar, talvez
valha a pena perguntar se estamos demonstrando
suficientemente aquilo que sentimos.

O tempo ndo precisa ser uma ameaca para nos ensinar a
valorizar o presente.

Pode ser apenas um lembrete de que nossas oportunidades
ndo sao ilimitadas.

Amar nao é controlar

Quando falamos em amor, é importante reconhecer que nem
todos os comportamentos apresentados como demonstragoes de
afeto sdo saudaveis.

Talvez vocé ja tenha ouvido alguém justificar ciimes
excessivos, vigilancia constante ou tentativas de controlar a
vida de outra pessoa dizendo que faz tudo isso por amor.

Mas serd que amar significa determinar com quem alguém
pode conversar, quais decisOes deve tomar ou como precisa
organizar sua vida?

Relacionamentos saudaveis envolvem respeito, confianca,
comunicacgao e reconhecimento da autonomia das pessoas.

Isso nao significa que nunca existam conflitos ou
insegurancas. E natural que diferencas aparecam e que
determinadas situacoes provoquem desconforto.

Entretanto, sentimentos nao justificam comportamentos que
violem a liberdade, a dignidade ou a segurancga de alguém.
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O amor ndo deve ser utilizado como argumento para
ameacas, humilhagoes ou violéncia.

Também ndo exige que uma pessoa abandone seus
interesses, seus vinculos familiares ou sua identidade para
manter um relacionamento.

Podemos amar profundamente alguém e reconhecer que essa
pessoa possui pensamentos, necessidades e escolhas proprias.

A convivéncia exige negociacao, responsabilidade e respeito
mutuo.

Em algumas situagdes, amar também significa aceitar que
ndo podemos controlar todas as decisdes de quem esta ao nosso
lado.

Isso pode ser dificil, especialmente quando acreditamos
saber qual seria o melhor caminho.

Mas existe uma diferenca entre oferecer orientacao e tentar
determinar a vida do outro.

O cuidado precisa reconhecer a dignidade de quem o recebe.

O amor aparece nas atitudes cotidianas

Talvez vocé ja tenha conhecido pessoas que falam muito
sobre amor, mas demonstram pouca consideracao nas relacoes
didrias.

Por outro lado, talvez tenha convivido com alguém que
raramente utiliza palavras carinhosas, mas expressa cuidado
por meio de atitudes constantes.

Isso nos mostra que o amor pode ser comunicado de
diferentes maneiras.
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Algumas pessoas demonstram afeto por meio de palavras.
Outras valorizam a presencga, a ajuda pratica, o contato fisico
consentido ou pequenos gestos de atencao.

Entretanto, ndo devemos transformar essas diferencas em
categorias rigidas que expliquem todos os relacionamentos.

Cada pessoa possui uma histéria, preferéncias e
necessidades que podem mudar conforme as circunstéancias.

Por isso, uma das atitudes mais importantes é procurar
compreender como o outro percebe o cuidado.

Talvez vocé demonstre amor preparando refeicdes, mas a
pessoa com quem convive sinta falta de uma conversa tranquila.

Ou talvez procure expressar carinho por meio de palavras,
enquanto alguém importante para vocé esteja precisando de
ajuda concreta em uma responsabilidade dificil. Nao significa
que uma forma de demonstrar amor seja superior a outra.

Significa que relacionamentos exigem atencao as
necessidades reais das pessoas.

As vezes, demonstrar amor envolve fazer uma pergunta
simples: "Existe alguma coisa em que eu possa ajudar?"

Em outras situagOes, significa ouvir sem interromper,
reconhecer um esforco ou respeitar o desejo de alguém de
permanecer alguns momentos sozinho.

O amor cotidiano nao precisa ser espetacular.

Ele precisa encontrar maneiras de se tornar perceptivel.
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Amar também envolve aprender a pedir
desculpas

Vocé ja percebeu como algumas pessoas conseguem
demonstrar carinho, mas encontram enorme dificuldade para
reconhecer um erro?

Talvez tenham aprendido que pedir desculpas representa
fraqueza ou que admitir uma falha significa perder autoridade.

Entretanto, ninguém consegue conviver durante muitos anos
sem cometer erros.

Podemos falar de maneira impaciente, interpretar mal uma
situacao ou tomar decisdes que afetam negativamente outras
pessoas.

Quando isso acontece, reconhecer nossa responsabilidade
pode ser uma atitude importante para preservar a qualidade
das relagoes.

Um pedido de desculpas sincero nao precisa ser
acompanhado de justificativas interminaveis.

Podemos simplesmente reconhecer o que fizemos,
demonstrar compreensao pelo impacto da atitude e procurar
modificar nosso comportamento.

Imagine alguém dizendo: "Desculpe por ter falado daquela
maneira. Eu estava irritado, mas isso nao justifica ter tratado
vocé assim".

Essa resposta € diferente de afirmar: "Desculpe, mas vocé
também me provocou".

BIOPSICOEDUCA 175



Na segunda situacao, o pedido de desculpas pode acabar se
transformando em uma tentativa de transferir a
responsabilidade.

E claro que conflitos podem envolver comportamentos
inadequados de mais de uma pessoa.

Entretanto, reconhecer a prépria participagdo ndo exige
esperar que o outro faca o mesmo.

Também precisamos compreender que um pedido de
desculpas nao garante reconciliacao imediata. A pessoa que foi
ferida pode precisar de tempo, esclarecimentos ou mudancas
consistentes antes de reconstruir a confianca.

O amor nao elimina a responsabilidade.

Pelo contrario, pode nos motivar a considerar com maior
cuidado as consequéncias das nossas atitudes.
O que a Biblia nos ensina sobre o amor?

Entre os textos biblicos mais conhecidos sobre o amor esta o
capitulo 13 da primeira carta aos Corintios.

Nele, o apédstolo Paulo apresenta uma reflexdo sobre a
importancia do amor na vida crista.

Em 1 Corintios 13:4, lemos:

"O amor é sofredor, é benigno; o amor nao é invejoso; o
amor nao trata com leviandade, nao se ensoberbece." (1
Corintios 13:4, Almeida Revista e Corrigida)

Essa passagem apresenta caracteristicas relacionadas a
paciéncia, a bondade e a humildade.
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Entretanto, precisamos ter cuidado para ndo interpretar a
referéncia a paciéncia como uma exigéncia de suportar
indefinidamente situacdes de violéncia ou humilhacéo.

O amor cristdao nao deve ser utilizado para justificar abusos.

Podemos demonstrar bondade e, ao mesmo tempo,
estabelecer limites. Podemos procurar agir com paciéncia sem
abandonar nossa seguranca.

Em Jodo 13:34, Jesus ensina:

"Um novo mandamento vos dou: Que vos ameis uns aos
outros; como eu vos amei a vos, que também vOs uns aos
outros vos ameis." (Joao 13:34, Almeida Revista e
Corrigida)

Essa orientacao apresenta o amor como um elemento central
da convivéncia crista.

Ndo se trata apenas de um sentimento agradavel, mas de
uma disposicdo que deve se manifestar na maneira como
tratamos as pessoas.

Isso nos convida a refletir sobre a coeréncia entre aquilo que
afirmamos acreditar e nossas atitudes cotidianas.

E possivel falar sobre fé e, ao mesmo tempo, tratar as
pessoas com indiferenca.

Também podemos participar de atividades religiosas e
esquecer a importancia de demonstrar respeito, misericordia e
consideracao dentro da proépria casa.

O amor precisa ultrapassar o discurso. Ele se manifesta nas
escolhas, nas palavras e nas atitudes que adotamos diante das
necessidades humanas.
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Existe amor sem reciprocidade?

Talvez vocé ja tenha dedicado carinho, tempo e atencgdo a
alguém que nao demonstrou o mesmo interesse.

Essa experiéncia pode provocar tristeza e questionamentos
sobre nosso préprio valor.

E importante reconhecer que nem todos os sentimentos
serao correspondidos da maneira como desejamos.

As pessoas possuem histdrias, necessidades e possibilidades
diferentes.

Entretanto, isso nao significa que precisamos continuar
investindo indefinidamente em relagdes nas quais Ssomos
desrespeitados ou constantemente ignorados.

O amor nao exige que abandonemos nossa dignidade.

Em relagoes saudaveis, a reciprocidade nao precisa ser
medida por uma contabilidade exata de favores e
demonstracoes de carinho.

Havera momentos em que uma pessoa precisara de mais
apoio e outros em que podera oferecer mais.

Mas, ao longo do tempo, €é importante que exista
consideracao pelas necessidades de todos os envolvidos.

Vocé pode amar alguém e reconhecer que precisa
estabelecer distancia.

Pode desejar o bem de uma pessoa sem continuar
participando de uma relacao prejudicial.

E pode compreender que nem sempre o amor sera suficiente
para manter um vinculo.
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Relacionamentos também dependem de respeito,
responsabilidade, seguranca e disposicao para construir uma
convivéncia saudavel.

O amor também precisa alcancgar voceé

Ao longo deste livro, conversamos sobre gratidao, gentileza,
descanso, perdao, esperanca e cuidado consigo mesmo.

Talvez vocé tenha percebido que essas atitudes estao
relacionadas de diferentes maneiras.

Quando aprendemos a reconhecer nossas necessidades,
podemos desenvolver uma relagao mais respeitosa conosco.

Isso ndo significa que precisamos alcancar uma autoestima
perfeita antes de amar outras pessoas. O ser humano aprende
sobre si mesmo também por meio das relagées que constroi.

Entretanto, ¢é importante reconhecer que nossas
necessidades e limites possuem valor.

Vocé merece respeito mesmo quando comete erros.
Merece descanso mesmo quando existem tarefas pendentes.

E merece cuidado mesmo quando ndao consegue atender as
expectativas de todas as pessoas.

Amar a si mesmo nao significa considerar-se superior aos
outros.

Significa reconhecer a proépria dignidade sem diminuir a
dignidade alheia.

Talvez vocé tenha passado muito tempo acreditando que
precisava ser diferente para merecer carinho.
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Mais bonito, mais inteligente, mais produtivo ou mais
bem-sucedido.

Mas o valor de uma pessoa nao pode ser reduzido a
aparéncia, ao desempenho ou ao reconhecimento que recebe.

Vocé pode procurar melhorar determinados aspectos da vida
sem transformar suas limitagdes em motivos permanentes de
rejeicao.

O cuidado consigo também faz parte de uma existéncia
construida com amor.

E se hoje fosse uma oportunidade de
demonstrar?

Talvez vocé tenha chegado até aqui esperando encontrar
alguma atitude extraordindria que pudesse transformar sua
vida.

Entretanto, ao longo dos capitulos, conversamos
principalmente sobre experiéncias simples.

Reservar um momento para Deus, reconhecer motivos de
gratidao, cuidar de si, sorrir, valorizar o siléncio, aprender,
praticar gentileza, movimentar o corpo, descansar, conversar,
refletir sobre o perdao, cultivar esperanca e encontrar sentido
nas pequenas agoes.

Nenhuma dessas atitudes garante uma vida sem problemas.

Elas também nado representam uma lista de obrigagdes que
precisamos cumprir perfeitamente todos os dias.

Sao possibilidades de cuidado e reflexao.
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Talvez algumas ja fagam parte da sua rotina. Outras podem
exigir mudancas graduais.

E haverd dias em que vocé ndo conseguira realizar aquilo que
planejou. Isso faz parte da experiéncia humana.

O importante ndo é transformar a vida em uma competicdo
para descobrir quem consegue praticar mais atitudes positivas.

E desenvolver maior consciéncia sobre a maneira como
vivemos.

E, entre todas essas experiéncias, o amor possui um lugar
especial porque pode se manifestar em muitas delas.

Existe amor quando demonstramos consideracgao por alguém.
Quando reconhecemos o esfor¢co de uma pessoa.

Quando respeitamos limites.

Quando oferecemos ajuda sem humilhar quem precisa dela.
Quando encontramos coragem para pedir desculpas.

E também quando aprendemos a cuidar de nés mesmos sem
culpa.

Talvez o amor nao esteja apenas nos grandes acontecimentos
que esperamos viver.

Pode estar nas pequenas oportunidades dque surgem
enquanto estamos ocupados procurando algo extraordinario.
Uma pequena atitude para hoje

Quero convidar vocé a pensar em alguém que possui
importancia em sua vida.
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Pode ser um familiar, um amigo, uma pessoa que o ajudou ou
alguém que costuma demonstrar cuidado por meio de atitudes
discretas.

Pergunte a si mesmo: essa pessoa sabe o quanto é
importante para mim?

Talvez vocé ja tenha demonstrado carinho muitas vezes.
Talvez exista alguma coisa que ainda gostaria de dizer.

Se a relagdo for saudavel e o contato for apropriado, procure
uma maneira sincera de expressar aquilo que sente.

Pode ser uma conversa, uma mensagem, um agradecimento
ou um gesto de atencao.

Nao precisa utilizar palavras elaboradas.

As vezes, uma frase simples comunica muito: "Quero que
vocé saiba que sua presenca ¢ importante para mim".

Também quero convidar vocé a observar se existe alguma
atitude de cuidado que pode oferecer a si mesmo. Talvez
precise descansar, procurar ajuda ou reconhecer que esta
exigindo mais do que consegue realizar neste momento.

Por fim, faca uma pergunta a si mesmo: se as pessoas que
amo precisassem reconhecer meu carinho apenas pelas atitudes
que tenho demonstrado, o que elas perceberiam?

Nao utilize essa pergunta para se condenar por erros do
passado.

Considere-a uma oportunidade de refletir sobre aquilo que
ainda pode ser construido.

Talvez vocé ndo consiga modificar todas as experiéncias que
viveu.
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Mas pode escolher, dentro das suas possibilidades, como
deseja tratar as pessoas e a si mesmo a partir de agora.

Nao precisamos esperar datas especiais para demonstrar
amor.

O cotidiano oferece oportunidades que frequentemente
passam despercebidas.

E, quando reconhecemos o valor dessas oportunidades,
comecamos a compreender que uma vida significativa nao
depende apenas dos grandes acontecimentos.

Ela também é construida por aquilo que fazemos enquanto os
dias simplesmente acontecem.
Para guardar na memoria

Nao espere que a auséncia ensine o valor de uma presenca.
Sempre que houver oportunidade, demonstre amor por meio de
palavras sinceras, respeito e atitudes que facam as pessoas
perceberem que sdao importantes.
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