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Aracaju/SE, 01 de setembro de 2025.
Queridos jovens da Arquidiocese de Aracaju,

"Cristo vive e quer-vos vivos!" Com esta frase marcante do pontificado do Papa Francisco, presente na
exortacdo apostolica "Christus Vivit", dirijo-me especialmente a vocés, trazendo palavras de animo e
esperanca.

Vivemos um tempo Jubilar na Igreja, o Ano Santo, sob o tema inspirador: "Peregrinos da Esperanga".
Este tempo de graga nos convida a buscar uma esperan¢a auténtica, viva, capaz de iluminar e
transformar os momentos dificeis que enfrentamos em nossa caminhada.

Com profunda atengdo pastoral, trago um ponto importante, refletido nos dados divulgados pela
Organizag¢do Mundial da Saude (OMS). O sofrimento emocional e os casos de suicidio tém aumentado
significativamente, sobretudo entre os jovens de 18 a 29 anos. Frente a essa realidade tao desafiadora
e dolorosa, desejo assegurar-lhes: vocés ndo estdo sozinhos. A Igreja estd sempre pronta a caminhar
ao vosso lado, oferecendo escuta, acolhida e suporte.

Nosso tempo, embora marcado por grandes conquistas, também apresenta desafios que ferem
profundamente o cora¢do humano. Entre eles, a ansiedade, a depressao, a soliddo, o vazio existencial,
os vicios e até a dependéncia das redes digitais tém atingido muitos jovens, enfraquecendo a
confianga, diminuindo a alegria e, por vezes, levando ao sentimento de perda e desorientagao.

N3o sdo poucos os que, em siléncio, carregam o peso de pensamentos acelerados, angustia e até
sensacdo de vazio. As redes digitais, quando usadas sem equilibrio, podem se tornar armadilhas que
afastam do encontro verdadeiro com a familia, os amigos, a comunidade e até com Deus.

A vés, queridos jovens, digo com todo amor: ndo tenhais medo de reconhecer vossas fragilidades. O
sofrimento emocional ndo é sinal de fraqueza, mas um convite ao cuidado e a humildade. Procurai
ajuda profissional quando necessario, confiai vossos sentimentos a pessoas de confianca, cultivai o
descanso e a convivéncia fraterna. O autocuidado é também parte da vontade de Deus para vossa vida.
Da mesma forma, a ajuda espiritual é essencial: a oracdo, os sacramentos, a confissdo, a Eucaristia e a
direcdo espiritual sdo fontes de graca e equilibrio. O cuidado humano e o espiritual ndo se opéem, mas
se completam.

Contudo, recordo-vos que a esperanca nao se apoia apenas em nossas for¢cas humanas. Jesus Cristo,
nosso Senhor, nos assegura: “Vinde a mim, todos vds que estais cansados e oprimidos, e eu vos
aliviarei” (Mt 11,28). Nele encontramos descanso, coragem e uma luz que jamais se apaga, mesmo nas
noites mais escuras.

Neste tempo jubilar, desejo que cada jovem descubra que a esperanca é mais forte do que a tristeza,
e que a fé é uma ancora segura em meio as tempestades. A Igreja é vossa casa: nela encontrareis
irmaos e irmas que caminham convosco.

Caros jovens, ndo desanimeis! O Senhor caminha ao vosso lado, a Igreja vos acolhe e Maria Santissima,
nossa Mae, vela por cada um com ternura. Confio todos vés ao Coracdo de Cristo e ao olhar materno
da Virgem Maria. Lembrai-vos sempre: a vossa vida tem um valor imenso diante de Deus. Nao estais
sozinhos! A Igreja caminha convosco e o Senhor jamais abandona os que n’Ele confiam.

Que este Ano Jubilar da Esperanca seja para todos um tempo de recomeco, de cura interior e de novas
descobertas. Sigamos firmes, de maos dadas, sustentados pela fé e iluminados pela esperanca que ndo
decepciona.
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Sejam vocés mesmos peregrinos da esperanca, testemunhando com a prépria vida o amor
misericordioso de Deus. Trago-vos a todos no meu coracao e confio o caminho de cada um de vés a
Virgem Maria, Nossa Senhora da Conceicdo, para que, seguindo o seu exemplo, permane¢cam no vosso
caminho como peregrinos da esperanca e do amor.

Dom Josafd Menezes da Silva

Arcebispo Metropolitano de Aracaju
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1. QUEM SOU EU? - IDENTIDADE E AUTOCONHECIMENTO

Objetivo: Ajudar os jovens a se conhecerem melhor, reconhecendo sua histéria, virtudes,
fragilidades e o amor incondicional de Deus por cada um. Estimular a reflexao sobre a

identidade pessoal e espiritual.

Dinamica: “Raizes da Minha Identidade”

Material: Folhas de  papel, lapis de cor ou canetas  coloridas.
Descrigéo: Cada jovem desenha uma arvore com trés partes: raizes, tronco e galhos com frutos.
Nas raizes, escrevem de onde vém (familia, origens, historias importantes). No tronco, colocam
suas qualidades e caracteristicas. Nos galhos/frutos, seus sonhos, dons, 0 que querem entregar

ao mundo. Apos alguns minutos, convidar alguns para partilhar brevemente.

Mensagem: Assim como uma arvore precisa de raizes firmes para crescer e dar frutos, também

nos precisamos nos conhecer e aceitar para florescer no plano de Deus.

Reflex@o: A pergunta “Quem sou eu?” atravessa toda a nossa vida. Desde criangas, buscamos
respostas sobre nossa identidade, e @ medida que crescemos, percebemos que somos muito

mais do que aquilo que fazemos ou que 0s outros esperam de nos.

Muitas vezes, nossa identidade fica escondida atras de rotulos: o filho que tem que dar certo, o
jovem que ndo pode errar, a pessoa que precisa agradar a todos. Mas dentro de nos existe um

nucleo verdadeiro, criado e amado por Deus, que ndo depende das opinides alheias.

Psicologicamente, o autoconhecimento nos ajuda a reconhecer nossos sentimentos, limitagdes,
forcas e historias. Ele nos torna mais livres e capazes de tomar decisfes alinhadas com nossos

valores.

Espiritualmente, descobrir quem somos passa por entender que nossa vida tem propdsito. Néo
somos obra do acaso: Deus nos sonhou com amor. Ele nos conhece melhor do que nés mesmos

e nos chama pelo nome.

O caminho do autoconhecimento é longo e cheio de descobertas. Exige coragem para olhar para

dentro e também paciéncia para aceitar que estamos sempre em construcao.
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Perguntas para reflexdo: Quando vocé pensa em “quem sou eu?”’, o que vem a sua mente?
Que qualidades e dons Deus colocou em vocé? Quais séo seus maiores medos ou insegurangas

sobre si mesmo? O que vocé gostaria de descobrir ou transformar em sua identidade?

Desafio da semana: Reserve um tempo em siléncio para escrever uma carta para si mesmo,

comegando com “Eu sou...” e expressando quem vocé é, seus sonhos e o que deseja viver.

2. EMOCOES E SENTIMENTOS

Objetivo: Ajudar os jovens a identificarem, nomearem e acolherem suas emogdes e
sentimentos como parte da experiéncia humana e espiritual, compreendendo que Deus nos

criou com afetos e que eles tém um propésito.

Dinamica Vivencial: “Minha Emoc¢ao Hoje”

Entregue cartdes de cores diferentes (ou rostinhos com expressdes: alegria, raiva, medo,

tristeza, etc.). Peca que escolham aquele que representa como estéo se sentindo.
Em roda, quem quiser pode dizer: “Hoje eu estou sentindo [emo¢ao], porque...”

Finalize dizendo: “Todas as emogdes sdo validas. Deus nao nos pede que escondamos o que

sentimos, mas que levemos tudo a Ele.”

Reflexdo: As emocdes fazem parte da nossa constituicdo humana e espiritual. Deus nos criou
com a capacidade de sentir — e isso ndo é um erro, mas uma forma de conexao profunda com

nds mesmos, com 0s outros e com Ele.

Muitas vezes, crescemos ouvindo frases como: “Homem nao chora.” “Para de drama.” “Se
esta triste € porque esta com pouca fé.” Essas falas, mesmo sem inten¢do de machucar, nos
ensinaram a reprimir sentimentos em vez de acolhé-los. A verdade é que negar o que sentimos

nao nos torna mais fortes, mas sim mais distantes de nés mesmos.

Jesus sentiu. Ele chorou diante da morte de Lazaro (Jodo 11,35). Ficou com medo e angustia
no Horto das Oliveiras (Lucas 22,44). Sentiu compaixdo ao ver o sofrimento das pessoas

(Mateus 9,36). Sentiu raiva santa quando viu a injustica no templo (Jo&o 2,15).

Isso mostra que sentir ndo € sinal de fraqueza, € sinal de humanidade. O problema ndo esta

em sentir raiva, tristeza, medo ou alegria — mas sim em néo saber o que fazer com isso.
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As emocdes sdo como sinais de transito interiores:
e O medo pode nos alertar sobre um perigo real;
e A tristeza pode indicar que algo precisa ser curado;
e Araiva pode revelar uma injustica ou uma necessidade de limites;

e A alegria nos mostra o que tem sentido para nossa alma.

Ignorar essas emogdes é como desligar o painel do carro e continuar dirigindo no escuro. Mas
também ndo podemos deixar que os sentimentos dirijam nossa vida — precisamos aprender

a escuta-los, compreendé-los e, com maturidade, decidir como agir.

A espiritualidade nos oferece um espago seguro para levar nossas emocdes a Deus. N&o
precisamos rezar fingindo estar bem. Podemos orar dizendo: “Senhor, hoje estou triste. Estou
cansado. Sinto raiva. Mas estou aqui.” E nessa sinceridade que Deus mais nos toca, nos escuta

e nos transforma.

Perguntas para reflexdo: Que emocdo tem sido mais frequente na minha vida? Costumo

esconder ou expressar 0 que sinto? Como posso aprender a levar minhas emocgdes a Deus?

Desafio da semana: Durante a semana, escreva diariamente qual foi a emocéo mais forte que
sentiu no dia. Reze sobre ela, agradecendo ou pedindo luz para lidar melhor com ela no dia

seguinte.

3. ANSIEDADE - ENTENDENDO E ACOLHENDO

Objetivo: Compreender o que é a ansiedade, diferenciar ansiedade normal de transtorno,
aprender estratégias de acolhimento e confiar que Deus caminha conosco também nas

incertezas.
Dinamica Vivencial: “O N6 na Mente”

Entregar a cada participante um barbante. Pedir que facam vérios nos, simbolizando as
preocupacdes e pensamentos acelerados. Depois, em siléncio, convidar cada um a desfazer
lentamente os nos, refletindo: “Assim como esse barbante, minha mente pode ficar confusa.
Com paciéncia, oragdo e ajuda, posso ir desatando cada no.” Compartilhar a experiéncia, se

desejarem.
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Reflexao: A ansiedade é uma resposta natural do corpo quando nos sentimos ameagados ou
diante de algo desconhecido. Até certo ponto, é saudavel: nos prepara para agir, estudar,
resolver problemas. Mas quando se torna constante, intensa ou desproporcional, comega a nos

ferir.
Sinais comuns de ansiedade:
e Pensamentos acelerados. Preocupacédo excessiva com o futuro;
e Dificuldade de concentracdo. Medo sem causa clara;
e Sintomas fisicos: coragéo disparado, falta de ar, tensdo muscular.

A ansiedade é uma das experiéncias mais comuns da vida humana. Todos nos, em algum
momento, ja sentimos aquela inquietacdo no peito, o pensamento acelerado, a preocupacéo com

algo que ainda nem aconteceu. E isso é normal.

De fato, a ansiedade em si ndo € um inimigo. Ela € uma emog¢édo que faz parte da nossa
capacidade de nos antecipar, de planejar, de nos proteger. Por exemplo: sentir-se ansioso antes
de uma prova, de uma entrevista ou de uma deciséo importante é natural. Esse tipo de ansiedade

nos prepara para agir com mais atencéo.

Mas quando a ansiedade se torna frequente, intensa e comeca a paralisar a vida — dificultando
0 sono, os relacionamentos, os estudos, a fé — ela pode se transformar em algo mais sério: um
transtorno de ansiedade, que precisa ser cuidado com carinho, acompanhamento profissional

e, sim, também com oracéo.
Qual a diferenca entre ansiedade normal e o transtorno de ansiedade?
e A ansiedade normal é passageira e relacionada a situacdes especificas;

e No transtorno de ansiedade, o0 medo e a preocupacdo sdo desproporcionais,

constantes, e interferem no bem-estar da pessoa, mesmo sem uma causa clara.
Sinais que indicam gque pode haver um transtorno:
e Preocupacdes excessivas e incontrolaveis;
e Tensdo constante no corpo;

e Pensamentos negativos repetitivos.
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e Medo de perder o controle;
e Dificuldade para relaxar ou dormir;

e Crises de choro ou panico.

Esses sintomas nao devem ser ignorados nem tratados como “frescura” ou “falta de f&€”. Eles
sdo pedidos de ajuda do corpo e da alma. E Deus ndo nos condena por isso. Pelo contrério: Ele
é Aquele que caminha conosco na dor, no medo, na respiracdo ofegante. Jesus ndo nos disse:

“Nao sintam nada”, mas sim:
“Ndo se perturbe o vosso coragdo. Tende fé em Deus, tende fé em mim.” (Jodo 14,1)

Perguntas para reflexdo: O que costuma te deixar ansioso? Como seu corpo reage quando
VOCé esta ansioso? Que atitudes podem ajudar vocé a lidar com esses momentos? O que Deus

quer te ensinar atraves da ansiedade?

Desafio da semana: Quando sentir ansiedade, pratique uma respiragdo consciente: inspire

contando até 4, segure por 4, solte por 4.

4. DEPRESSAO: ESPERANCA E CAMINHO

Objetivo: Ajudar os jovens a compreender o que é a depressdo, reconhecer sinais em si mesmos
e nos outros, combater preconceitos e descobrir como a fé pode ser apoio — e ndo peso — nos

momentos de dor emocional.
Dinamica Vivencial: “O Peso Invisivel”

Prepare mochilas ou sacolas com alguns livros ou objetos pesados. Peca que cada jovem segure
a mochila por alguns minutos em siléncio. Depois, pergunte: “Como foi segurar esse peso?” e

“O que muda quando tiramos a mochila?”

Explique que a depressdo muitas vezes € um peso invisivel que a pessoa carrega todos os dias

— e que nao se resolve s6 com frases prontas.

Reflexdo: A depressdo € um dos sofrimentos mais profundos e silenciosos da alma. Ela ndo é
apenas uma tristeza passageira. Ela € uma dor persistente, que vai apagando a cor da vida, a

vontade de estar com 0s outros, 0 prazer nas pequenas coisas.
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Infelizmente, muitos jovens hoje estdo lidando com esse peso sem saber 0 nome disso, ou
achando que est3o “quebrados”, fracos, ou sem fé. Por isso, antes de tudo, ¢ preciso dizer com

firmeza e compaix&o:

A depressdo ndo é falta de Deus. Ndo €é falta de oragfo. N&o é preguica. Ndo é drama. E

sofrimento real. E precisa ser acolhido com verdade e amor.

A lgreja, a ciéncia e a fé caminham juntas: quem sofre de depressao precisa de apoio emocional,

psicologico, espiritual e, muitas vezes, médico. E um sofrimento do corpo, da mente e da alma.

Mas existe um outro grande perigo: o siléncio. Muitos jovens ndo falam por medo de
julgamento. Se calam. E o que ndo é dito se transforma em ferida mais profunda.
Por isso, 0 primeiro passo para vencer a depressdo € ndo esconder a dor. Falar. Procurar alguém.

Abrir o coracdo. Deus age através da escuta de quem esta disposto a acolher.

Jesus conheceu a dor. Ele chorou. Sentiu angustia profunda. No Horto das Oliveiras, Ele disse

aos discipulos: “Minha alma esta triste até a morte.” (Mateus 26,38)

O préprio Cristo sentiu o peso do abandono. E mesmo assim, Ele ndo desistiu. Ele rezou. Suou
sangue. Pediu companhia. Pediu que passasse aquele calice. E mesmo sentindo tudo isso,
permaneceu. Essa é a licdo mais forte para quem esta vivendo uma tristeza profunda: Deus ndo
exige que vocé esteja forte o tempo todo. Ele s6 te pede que ndo desista. Que continue

caminhando. Um passo por dia.

A depressdo tem tratamento. E ela tem esperanca. Como todo processo pode levar tempo. As

vezes exige paciéncia. Mas ninguém precisa carregar isso sozinho.

Perguntas para reflexdo: O que vocé sabe ou ja ouviu falar sobre depressdo? Ja sentiu ou
presenciou sinais de depressdo? Como reagiu? Como acha que Deus olha para quem esta
sofrendo profundamente? O que podemos fazer como comunidade cristd para apoiar quem

passa por isso?

Desafio da semana: Procure saber mais sobre depressdao em fontes confidveis. Se perceber
sinais em si mesmo ou em alguém, converse com um adulto de confianca ou procure ajuda
profissional. E, se puder, envie uma mensagem de apoio a alguém que esteja passando por um

tempo dificil.
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5. O VALOR DA VIDA

Objetivo: Conscientizar os jovens sobre a preciosidade da vida humana como dom de Deus,
incentivando o cuidado consigo mesmos e com 0s outros, valorizando cada momento e

buscando sentido na existéncia.
Dinamica Vivencial: “Linha da Vida”

Cada participante recebe um papel e pode desenhar uma linha representando sua vida até aqui,

destacando momentos importantes, desafios e conquistas.
Em seguida, escrevem ao lado um desejo para o futuro, algo que querem viver ou construir.
Compartilham com o grupo aspectos que os fazem valorizar a vida.

Reflex&o: A vida é um presente precioso, unico e irreplicavel. Em meio as dificuldades,
pressdes e incertezas, é facil perder a nogéo desse valor. Muitas vezes, nos esquecemos que

somos chamados a cuidar da vida como um dom sagrado, dado por Deus.

Ha momentos em que o fardo da existéncia parece pesado demais. E natural que todo ser
humano, em alguma fase da vida, se pergunte: “Por que eu existo?” “Minha vida tem valor?”

“Sera que faria diferenga se eu ndo estivesse aqui?”

Essas perguntas ndo sdo sinal de fraqueza. S&o sinais de um coracdo que busca sentido.
E, ao contrario do que o mundo tenta nos dizer, o valor da nossa vida ndo depende do nosso
desempenho, da nossa aparéncia, do nimero de seguidores, do que possuimos ou de como nos

sentimos hoje.

O valor da sua vida vem de Deus. Antes mesmo de vocé nascer, Deus te sonhou. Ele te pensou,

te quis e te criou com um propdsito Unico.

Psicologicamente, reconhecer o valor da vida é fundamental para a saide mental e emocional.

Nos ajuda a desenvolver resiliéncia, sentido e propésito, mesmo diante das adversidades.

Perguntas para reflexdo: O que faz vocé sentir que sua vida tem valor? Quais desafios ja te
fizeram questionar esse valor? Como sua fé ajuda a fortalecer seu amor pela vida? De que forma

vocé pode contribuir para valorizar a vida dos outros?




v,
>

sercon
JUVENTUDE

Desafio da semana: Durante a semana, pratique um gesto concreto de cuidado: com vocé
mesmo (ex: descanso, alimentagdo, oracdo) e com alguém ao seu redor (ex: ouvir, ajudar,

animar).

6. AUTOESTIMA E AUTOIMAGEM

Objetivo: Ajudar os jovens a se olharem com mais amor e verdade, reconhecendo seu valor
como filhos de Deus, combatendo pensamentos autodepreciativos e construindo uma imagem

positiva de si mesmos a luz da fé.
Dinamica Vivencial: “Espelho da Verdade”
Entregue um pequeno espelho para cada jovem (ou use espelhos compartilhados).

Peca que se olhem por alguns segundos e escrevam uma frase que costumam pensar sobre si
mesmos (pode ser em um papel anénimo). Depois, distribua papéis com frases que expressam
a visao de Deus sobre cada um (ex: “Vocé ¢ imagem e semelhanga do Criador”, “Vocé ¢ amado

como €7, “Vocé tem valor, mesmo quando falha”).
Em circulo, cada um pode compartilhar a diferenca entre a sua frase e a que recebeu.

Reflexdo: Muitas vezes, nossa autoestima € construida por imagens distorcidas, criticas
internas ou comparacgdes constantes com os outros. Na raiz disso, estd uma falta de

reconhecimento do valor que Deus nos deu.

Amar-se ndo é egoismo, é reconhecer a dignidade que Deus nos deu. Quando ndés amamos de
forma equilibrada, somos mais capazes de amar os outros. Emoc¢6es ndo sdo pecados nem

fraquezas, mas sinais internos sobre o que esta acontecendo dentro de nos.

Quando ignoramos ou reprimimos emocdes, elas voltam de forma desorganizada.
Jesus chorou (Jo 11,35), se comoveu, se alegrou... Ele nos ensina que é possivel viver emogoes

com equilibrio e em comunhdo com Deus.

A fé ndo anula o que sentimos, mas nos oferece sentido, consolo e direcdo. O amor proprio
saudavel ndo é egoismo ou vaidade, mas a aceitacdo de que somos criaturas amadas, feitas a

imagem de Deus, com dons, limitagdes e um propdsito Unico.
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Jesus nos ensinou 0 maior mandamento: amar a Deus e ao proximo como a nés mesmos. 1sso

implica que 0 amor a si mesmo é o primeiro passo para amar verdadeiramente.

Psicologicamente, uma autoestima equilibrada promove salide emocional, resiliéncia e relacdes
harmoniosas. Espiritualmente, nos torna mais disponiveis para o servigo e para receber o amor

divino.

Perguntas para reflexdo: Como vocé se vé na maior parte do tempo? Que vozes (internas ou
externas) influenciam sua autoestima? Como Deus mostra seu amor por vocé? Que passos vocé

pode dar para cultivar mais amor préprio a luz da fé?

Desafio da semana: Todos os dias desta semana, olhar no espelho e procurar fazer elogios,

reconhecendo suas qualidades.

7. ESPIRITUALIDADE E SAUDE MENTAL

Objetivo: Compreender como a espiritualidade e a saide mental estdo conectadas, refletindo
sobre o papel da fé no equilibrio emocional e combatendo ideias distorcidas que afastam a fé

do cuidado psicolégico.
Dinamica Vivencial: “Do Que Minha Alma Precisa?”

Entregue uma folha dividida ao meio. De um lado, 0s jovens devem escrever 0 que suas
emocoes e pensamentos mais tém pedido (ex: descanso, atencao, alegria, esperanca). Do outro

lado, escrevem o que sentem que Deus quer oferecer (ex: paz, consolo, escuta, direcdo).

Depois, compartilham (quem quiser) e refletem: muitas vezes, o que precisamos para 0 coracao

também ajuda a clarear a mente.

Reflexdo: Durante muito tempo, falar de satde mental era visto como falta de fé. Alguns
diziam que bastava rezar que tudo se resolveria. Outros, que espiritualidade era so fantasia e
que sé a psicologia bastava. Mas sera que espiritualidade e saide mental sdo rivais ou

aliados?

A Organizac¢do Mundial da Saude reconhece que espiritualidade pode ser um fator de protecdo

emocional. Ela oferece sentido, esperanga, pertenga. Porém, a fé madura ndo nega a necessidade
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de buscar ajuda profissional quando precisamos. Assim como cuidamos do corpo sem perder a

confianga em Deus, podemos cuidar da mente com liberdade e responsabilidade.

Por outro lado, algumas expressdes religiosas podem adoecer quando se tornam distorcidas:
culpa exagerada, medo constante de castigo, sensacdo de indignidade. Deus ndo quer nossa

escraviddo emocional. Cristo veio trazer vida plena, ndo medo.

A fé auténtica amadurece quando compreendemos que ela ndo € fuga da dor, mas fonte de
coragem para enfrenta-la. Ter fé ndo significa nunca se sentir ansioso ou deprimido, mas crer

que Deus caminha conosco mesmo na fragilidade.

Perguntas para reflexdo: Como a minha espiritualidade contribui para minha satde mental?
Ja vivi situacdes em que minha pratica religiosa aumentou minha culpa ou sofrimento? Tenho
buscado ajuda quando necessario ou me sinto envergonhado? O que acredito que Deus pensa

de mim quando estou fraco ou ferido emocionalmente?

Desafio da semana: Durante a semana, escolha um momento por dia para fazer algo que
alimente a sua espiritualidade e sua saide mental: uma oracdo em siléncio, um passeio na

natureza, um momento de gratidao ou até uma conversa sincera com alguém.

8. SILENCIO INTERIOR E ESCUTA DE DEUS

Objetivo: Ajudar os jovens a descobrirem a importancia do siléncio como espago sagrado de
encontro com Deus, consigo mesmos e com a verdade interior que muitas vezes o barulho

esconde.
Dinamica Vivencial: “A Caixa do Siléncio”

Prepare uma caixa ou envelope com perguntas reflexivas escritas em papéis (ex: “O que tenho
evitado ouvir dentro de mim?”, “Que barulho tem me impedido de escutar a Deus?”, “Quando

foi a Giltima vez que estive em siléncio?”).

Cada jovem sorteia uma pergunta, Ié para si e reflete em siléncio. Apds o tempo de

interiorizagdo (2 a 3 minutos), quem quiser pode partilhar o que sentiu ou pensou.

Reflexdo: Vivemos em um mundo barulhento. H& barulho fora — nas ruas, nas redes sociais,

nos videos que assistimos sem parar. Mas também ha barulho dentro — pensamentos
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acelerados, preocupagdes constantes, expectativas, duvidas, distracdes. E é nesse turbilhdo que
muitas vezes sentimos dificuldade de ouvir a Deus, de nos ouvir, de sentir o que realmente se

passa dentro de nos.

A Biblia diz que o profeta Elias esperava encontrar Deus em um grande vento, depois em um
terremoto e depois em um fogo... Mas Deus ndo estava no barulho. “Depois do fogo, ouviu-se

uma brisa suave.” (1 Reis 19,12) Foi no siléncio, na brisa leve, que Deus se revelou.

Deus fala. Mas fala baixo. N&o porque quer se esconder, mas porque deseja ser buscado com o
coragdo atento. O siléncio ndo é auséncia de som. E presenca plena. E quando calamos por fora

para ouvir melhor por dentro.

Muitos jovens dizem: “Nao escuto Deus.” Talvez o problema nao seja que Deus nao fala...,
Mas sim que estamos ouvindo muitas outras vozes ao mesmo tempo. Por isso, o siléncio interior
ndo é fuga. E reencontro. E voltar ao essencial. E olhar para dentro com verdade e deixar que

Deus nos toque onde nem nos temos coragem de ir.

O siléncio também revela o que tentamos esconder: nossas feridas, caréncias, saudades, vazios.
Mas isso ndo deve nos assustar — deve nos libertar. Porque onde ha verdade, ha espaco para

cura. No siléncio, a alma respira.

Perguntas para reflexdo: O que o siléncio revela em mim? Tenho medo de ficar em siléncio?
Por qué? | Ja vivi alguma experiéncia de siléncio onde senti Deus perto? | Como posso reservar

tempos de siléncio na minha rotina?

Desafio da Semana: Separe 5 minutos todos os dias da semana para ficar em siléncio, longe

do celular, de conversas e da correria. Use esse tempo apenas para escutar o seu coragao e Deus.

9. REDES SOCIAIS E COMPARACOES

Objetivo: Refletir sobre como o uso das redes sociais impacta a saide mental, a autoestima e
a espiritualidade dos jovens, ajudando-os a desenvolver uma relacdo mais consciente e saudavel

com o mundo digital.
Dinamica Vivencial: “O Post e a Realidade”

Divida o grupo em pequenos grupos de 3 ou 4 pessoas.
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Entregue cartdes com situaces ficticias, por exemplo:

Foto sorrindo em viagem / estava triste e se sentindo sozinho.
Publicagdo de sucesso / estava com medo de fracassar.

Foto de casal / relacionamento com problemas.

Cada grupo Ié e conversa: O que a pessoa mostra? O que ela sente de verdade? Depois, em
roda, reflitam juntos sobre quantas vezes mostramos s6 0 que queremos e N0S comparamos com

recortes idealizados dos outros.

Reflexdo: As redes sociais podem ser instrumentos bons para conexao e evangelizacdo, mas
também se tornam armadilhas. Elas fazem parte da vida dos jovens. Nelas nos conectamos com
amigos, conhecemos ideias, expressamos opinides, rimos, aprendemos. Mas, a0 mesmo tempo,

é também nelas que nos perdemos de nGs mesmos.

Nosso dedo desliza a tela, mas o coragdo vai se enchendo de ruidos: “Por que minha vida nao
¢ como a dela?” “Serd que estou atrasado?” “Ele tem tudo, e eu ndo tenho nada.” “Preciso

mostrar algo bonito também.”

E um ciclo silencioso: olhamos, comparamos, nos diminuimos. E sem perceber, estamos

medindo nossa vida por vitrines alheias.

O que ndo vemos € que, por tras de cada foto sorridente, pode haver um coracéo ferido. Por tras
de cada casal aparentemente perfeito, pode haver lutas que ndo sdo postadas. Ninguém posta a
dor. Ninguém compartilha o vazio. Mas todos sentimos — inclusive quem parece ter “a vida

perfeita”.

A comparagdo constante rouba a nossa alegria, e a comparacao espiritual esfria nossa fe.
Quando comecamos a medir 0 nosso valor pelas curtidas, visualizacdes ou relevancia online,

esquecemos de gue 0 nosso maior valor € invisivel: esta em sermos filhos amados de Deus.

O mundo digital ndo é mau em si. O problema estd em como 0 usamos e 0 que deixamos que
ele diga sobre nds. Se as redes sociais estdo nos deixando mais ansiosos, tristes ou insatisfeitos,

precisamos reavaliar.
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Perguntas para reflexdo: Ja me senti triste ou inferior depois de ver algo nas redes? Eu mostro
quem realmente sou ou apenas 0 que quero que 0s outros vejam? O que posso mudar para ter

uma relacdo mais saudavel com o mundo digital?

Desafio da Semana: Essa semana, separe um dia para ficar offline (ou reduzir o uso a0 minimo
necessario). No lugar, faca algo que te aproxime de Deus, da sua histéria e das pessoas reais ao

seu redor.

10. SOLIDAO E SOLITUDE

Objetivo: Ajudar os jovens a diferenciarem soliddo (sentimento de isolamento e abandono) de
solitude (escolha saudavel de estar consigo mesmo), refletindo sobre como cultivar momentos

de recolhimento sem perder os vinculos que nos sustentam.
Dinamica Vivencial: “Minha Casa Interior”
Distribuir uma folha com o desenho de uma casa vazia.

Cada um deve preencher com palavras, simbolos ou desenhos que representam: O que encontra
quando esta sozinho consigo mesmo (medos, vazios, ideias, paz, etc.). O que gostaria de cultivar

nesses momentos.
Em roda, quem desejar pode compartilhar o que colocou na “casa”.

Reflexdo: Vivemos num tempo em que estar sozinho é muitas vezes visto como fracasso. Mas

ha uma diferenca importante entre solid&do e solitude.

Solidao é o sentimento de abandono, de ndo ter com quem contar, de ser invisivel. Pode trazer
tristeza profunda e sensacdo de desvalor. Solitude, por outro lado, € a capacidade de estar bem
consigo mesmo, de ter momentos de siléncio e intimidade interior. E nesse espaco que podemos

ouvir nossa prépria voz e a voz de Deus.

Vivemos cercados de gente, de mensagens, de notificagdes... Mas, mesmo assim, muitos
jovens se sentem sozinhos. Sozinhos no meio da multiddo. Sozinhos no grupo da escola.

Sozinhos na prépria casa. Sozinhos mesmo rodeados de seguidores nas redes.
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Esse vazio silencioso que habita o peito se chama soliddo — e ela doi. A solid&o é o sentimento
de no pertencimento. E a sensacio de ndo ser visto, de ndo ser ouvido, de ndo ser realmente

importante para ninguém. Ela nos isola, nos adoece, nos faz acreditar que ndo fazemos falta.

Mas existe um outro estar s@, que é curativo, necessario e profundo: a solitude. Ela € diferente
da soliddo porque ndo nasce do abandono, mas da escolha. Na solitude, escolhemos estar

conosco, em paz, em recolhimento, com o coragdo aberto para escutar a Deus e a nGs mesmos.

Jesus viveu a solitude. Muitas vezes, Ele se retirava para orar, para ficar s6 com o Pai: “Ele,
porém, se retirava para lugares solitarios e orava.” (Lucas 5,16). Nao era fuga. Era alimento.

Jesus sabia que estar com o0s outros exige, antes, estar em paz consigo mesmo.

Por isso, aprender a gostar da prépria companhia € um ato de maturidade espiritual e emocional.
Quem aprende a estar consigo mesmo, com Deus no siléncio do coracdo, ja ndo depende tanto

da aprovacéo externa para se sentir bem.

Solitude ndo é fechamento. De nada adianta estar “em paz sozinho” se isso nos afasta da vida
comunitaria, dos vinculos, da Igreja, da missdo. A soliddo deve ser cuidada com acolhimento,
vinculo e escuta. A solitude deve ser vivida com liberdade, como uma pausa para nutrir a alma.

Ambas fazem parte da vida, mas ndo podem nos dominar.

Psicologicamente, a solitude fortalece a autoestima, a criatividade e a espiritualidade. Ja a

solid@o cronica pode adoecer a mente e 0 coracao.

Perguntas para reflexdo: Vocé costuma buscar momentos de solitude? Ou se sente mais na
soliddo? Quando esta sozinho, como se sente? Que atitudes podem transformar a soliddo em
oportunidade de crescimento interior? Como a fé pode ajudar a preencher o vazio com sentido

e presenca?

Desafio da semana: Reserve 15 minutos de solitude: sem celular, sem distracGes. Apenas vocé

e Deus. Se desejar, anote depois como se sentiu.

11. LIBERDADE INTERIOR

Objetivo: Ajudar os jovens a identificar o que os prende interiormente (medos, culpas, apegos)
e descobrir, a luz da fé, caminhos para experimentar a verdadeira liberdade que vem do amor

de Deus.
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Dinamica Vivencial: “Correntes Invisiveis”
Entregue um pedaco de barbante ou fita a cada jovem.

Peca que deem nds no barbante enquanto pensam em situagdes, sentimentos ou pensamentos
que os prendem (ex.: medo, culpa, magoa, comparacdo). Depois, cada um segura seu barbante

com os nos e, em siléncio, imagina Deus desatando cada no.
Podem partilhar quais “nds” mais dificultam viver com liberdade interior.

Reflexao: Muitos pensam que liberdade é apenas fazer o que quiser. Mas a verdadeira
liberdade é interior: ser capaz de escolher o bem, viver sem depender da aprovacao de todos,

soltar pesos que nos escravizam.

Quantas vezes somos prisioneiros sem perceber? Prisioneiros do medo de errar, do passado ndo

resolvido, da necessidade de agradar sempre, da comparagéo constante.

Jesus veio libertar ndo sé do pecado, mas de tudo o que rouba nossa paz e nossa dignidade. Ele
disse: “Conhecereis a verdade, e a verdade vos libertard” (Jodo 8,32). Essa verdade comeca

pelo reconhecimento humilde do que nos acorrenta.

Ser livre ndo é fazer tudo que se quer, mas viver de acordo com aquilo que é verdadeiro, bom
e que faz crescer. A liberdade interior nasce quando deixamos Deus tocar nossos medos e
bloqueios. E quando aprendemos a nos perdoar e a ndo depender da opinido dos outros.

Jesus nos chama a sermos livres: livres do pecado, da comparacgéo, do passado que paralisa.

Psicologicamente, liberdade interior ¢ poder dizer “sim” e “ndo” com consciéncia, sem culpa
excessiva ou vergonha de ser quem somos. Espiritualmente, é confiar que somos amados

incondicionalmente, mesmo quando falhamos.

Perguntas para reflexdo: O que hoje mais limita minha liberdade interior? De que formas
busco aprovacdo ou temo rejeicdo? O que Jesus poderia me ensinar sobre viver com liberdade

e responsabilidade? Como posso dar o primeiro passo para ser mais livre interiormente?

Desafio: Identifigue um comportamento ou pensamento que limita sua liberdade. Durante a

semana, tente agir diferente, escolhendo o caminho que aproxima vocé da paz.
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12. O VALOR DA AMIZADE

Objetivo: Reconhecer a importancia das amizades verdadeiras como presente de Deus,
refletindo sobre como cultivar relacionamentos saudaveis, baseados no respeito, na confianca

e no apoio mutuo.
Dindmica Vivencial: “Teia da Amizade”

Leve um novelo de 1&. Em roda, quem comeca segura a ponta e joga o novelo a outro jovem,
dizendo algo positivo sobre ele (ex.: “Voc€ me inspira porque...”, “Gosto da sua amizade
porque...”). Assim, cada um segura um pedaco e passa adiante, até formar uma teia ligando

todos.

Ao final, pode ser feita: “Assim ¢ a amizade verdadeira: cria lagos que nos sustentam nos

momentos bons e ruins.”

Reflexdo: Vivemos num tempo em que as amizades, muitas vezes, se tornam superficiais.
Seguimos muitas pessoas nas redes sociais, mas nem sempre temos com quem contar nos

momentos dificeis.

A amizade verdadeira vai além do interesse e da conveniéncia. E um presente de Deus. A Biblia
mostra varios exemplos: Davi e Jonatas, que tinham uma amizade tdo forte que se apoiaram até
nas dificuldades; Jesus e os discipulos, a quem chamou de amigos e ndo servos; Paulo e

Timbteo, companheiros de misséo.

Psicologicamente, a amizade saudavel fortalece a autoestima, protege contra a solidao e ajuda

a enfrentar crises. Mas também exige esforco: ouvir, perdoar, investir tempo e cuidado.

Espiritualmente, a amizade pode ser uma forma concreta de experimentar o amor de Deus.
Quando nos sentimos amados e aceitos por alguém, fica mais facil acreditar que Deus também

nos ama.

A amizade é um presente que Deus nos da para ndo caminharmos sozinhos. Amigos nos ajudam
a crescer, a rir, a suportar as dores. Mas também exigem cuidado, paciéncia e verdade.
Jesus chamou seus discipulos de amigos (Jodo 15,15). Ele mostrou que a amizade se constroi o

amor que se doa.
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Perguntas para reflexdo: Quem sdo 0s amigos que marcaram sua vida? O que vocé valoriza
em uma amizade verdadeira? VVocé tem investido tempo e cuidado nas amizades que importam?

Como pode ser um amigo que leva apoio e esperanga aos outros?

Desafio da semana: Escolha um amigo que vocé valoriza e faga algo concreto por ele esta

semana: escreva uma carta, ligue, reze por ele ou faga uma surpresa.

13. LIDANDO COM AS FRUSTRACOES E EXPECTATIVAS

Objetivo: Ajudar os jovens a reconhecerem as proprias expectativas em relagdo a si mesmos e

aos outros, aprendendo a acolher suas frustracbes com maturidade e confianga em Deus.
Dinamica Vivencial: “O Balao das Expectativas”

Entregar um bal&o vazio e um papel para cada participante. Pedir que escrevam no papel uma
expectativa que carregam e que tem gerado peso ou frustracdo (por exemplo: ser perfeito,
agradar a todos, ndo falhar nunca). Cada um coloca o papel dentro do baldo e o enche. Emroda,

partilham (se quiserem) qual expectativa esta ali.

No final, todos estouram o baldo como gesto simbdlico de entrega a Deus e de escolha de

caminhar mais leves.

Reflexdo: A vida raramente acontece exatamente como planejamos. Desde cedo, criamos
expectativas: sobre quem vamos ser, sobre como as pessoas devem agir conosco, sobre o que

Deus deveria fazer. Quando essas expectativas ndo se cumprem, nasce a frustracao.

A frustracdo é uma reacdo normal, que sinaliza que algo importante para nds ndo aconteceu.
Ela pode nos ensinar sobre nossos desejos, mas também pode nos escravizar se ndo soubermos
lidar com ela. Muitas vezes, nossa dor vem mais do que imagindvamos que deveria acontecer

do que do que realmente aconteceu.

Jesus também experimentou frustracdo. Ele chorou sobre Jerusalém que ndo O acolheu (Lucas
19,41), sentiu tristeza quando Seus discipulos ndo compreendiam Seu caminho. Mas Ele nunca

deixou que a frustragdo fosse maior que Sua confianca no Pai.
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Psicologicamente, lidar com a frustracdo envolve: Aceitar a realidade como ela €, sem negar a
dor. Diferenciar expectativas realistas de ilusdes. Dar espago ao que sentimos, sem se julgar.

Retomar o foco no que esta ao nosso alcance.

Na fé, aprendemos que Deus pode transformar nossas frustragdes em oportunidades de
amadurecimento e humildade. Ele ndo apaga nossa historia, mas nos ensina a caminhar com

liberdade interior.

Perguntas para reflexdo: Quais expectativas minhas sdo fonte de sofrimento hoje? O que eu
posso entregar nas médos de Deus? Quando me frustro, como costumo reagir? O que posso

aprender com minhas frustragdes?

Desafio da semana: Quando algo ndo sair como vocé esperava, faca uma pausa, respire
profundamente e reze: ‘Senhor, eu confio em Ti.’ Depois, anote no caderno o que vocé pode

aprender com essa situacao.

14. PERDAO - CURA PARA A ALMA E PARA O CORPO

Objetivo: Ajudar os jovens a compreenderem a forca transformadora do perdao, tanto espiritual
guanto emocionalmente, reconhecendo que perdoar liberta quem perdoa e abre caminho para

uma vida mais leve e saudavel.
Dinamica Vivencial: “As Pedras do Perdio”

Entregar uma pedra a cada participante. Pedir que, em siléncio, pensem em algo ou alguém que
lhes causa magoa, ressentimento ou culpa. Em roda, convidar a refletir: “O que essa pedra
representa para vocé€?” Ao final, cada um deposita a pedra em um cesto, como gesto simbolico

de desejo de entrega e libertacao.

Reflexdo: O perddo n&o é esquecer o que aconteceu nem fingir que ndo doeu. E decidir ndo
carregar para sempre o peso da ofensa. Quando ndo perdoamos, mantemos uma ligacdo com

a ferida, e essa dor pode adoecer nosso corpo e nossa mente.

Estudos mostram que pessoas que cultivam o perddo tém menos estresse, menos depressao e

até menos doencas cardiacas. O perddo ndo € so espiritual — ele faz bem ao nosso organismo.
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Jesus nos mostrou o exemplo mais radical de perddo: na cruz, disse “Pai, perdoa-lhes, porque
nao sabem o que fazem.” (Lucas 23,34). Quando nos sentimos incapazes de perdoar, podemos

pedir a Ele forca e coragem.

Pesquisas cientificas mostram que guardar ressentimentos pode aumentar a ansiedade, o
estresse e até problemas fisicos como dores de cabeca, insbnia, pressdo alta.
Perdoar, por outro lado, reduz o sofrimento emocional, melhora a salde e fortalece nossa

relacdo com Deus.

Jesus nos mostra que o perddo ndo depende do pedido do outro, nem de reconhecimento, nem
de arrependimento  alheio. E uma  decisdo interior  de libertar-se.
Ele ndo disse isso da boca pra fora. Ele disse isso na cruz. No auge da dor. Quando tudo em
volta falava de injustica.

Perdoar ndo significa se colocar novamente em situacbes abusivas ou toxicas.
O perdio pode vir com limite, com  distancia, com  sabedoria.

E h& um tipo de perddo que muitos jovens tém dificuldade em dar: o perdao a si mesmos.

Perdoar-se é entender que vocé n3o é seus erros. E reconhecer que vocé pode recomecar.

E lembrar que Deus ndo nos define pelas quedas, mas pelas tentativas de levantar.

Psicologicamente, o perddo é um processo: comeca com o reconhecimento da dor, passa pela
decisdo de soltar o rancor e se completa na liberdade interior. N&o significa permitir abusos ou

injusticas, mas nao ser escravo da raiva.

Perguntas para reflexdo: Existe alguma magoa que vocé sente que ainda prende seu coracao?
Como essa magoa impacta sua vida? O que vocé acredita que Deus pensa sobre isso? O que

poderia ser um primeiro passo em direcdo ao perdao?

Desafio da semana: Reze todos os dias por aguela pessoa ou situacdo que mais lIhe custa
perdoar. Se possivel, escreva uma carta (mesmo que ndo envie) expressando tudo o que sente

e seu desejo de libertacao.
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15. A IMPORTANCIA DO DESCANSO E DO EQUILIBRIO

Objetivo: Ajudar os jovens a compreenderem que descanso ndo é perda de tempo, mas uma
necessidade fisica, emocional e espiritual. Incentivar habitos de equilibrio entre estudo,

trabalho, lazer e oragéo.

Dinamica Vivencial: “O Termémetro do Equilibrio”

Entregar uma folha com um termémetro desenhado.

Pedir que cada jovem pinte o nivel de equilibrio que sente hoje em relagdo a:
Trabalho/Estudo | Familia | Lazer | Oragéo | Descanso

Depois, em pequenos grupos, partilhar o que descobriram sobre si mesmaos.
Finalizar com a pergunta: “O que posso mudar para viver com mais equilibrio?”

Reflex@o: Vivemos numa sociedade que valoriza a produtividade acima de tudo. Sempre temos

algo para fazer, algo a resolver. Mas esquecemos que fomos criados também para o descanso.

O proprio Deus, depois de criar o mundo, descansou (Génesis 2,2). Esse repouso nao foi porque

Ele se cansou, mas para nos ensinar que parar € parte essencial da vida.

Vivemos numa geracdo que valoriza o excesso: Estudar o maximo. Produzir o maximo. Estar
sempre presente nas redes. Fazer tudo ao mesmo tempo, com exceléncia.

Parece que descansar virou sindbnimo de preguica... Mas isso nao ¢ o que Deus quer para nos.

Se o proprio Deus descansou, quem somos nds para achar que devemos estar ativos o tempo
todo? Descansar ndo é perder tempo. E respeitar os limites do corpo, da mente e da alma.
E colocar o coragdo no siléncio, 0 corpo no ritmo da paz e a mente em repouso.

E dizer: “Eu sou mais do que aquilo que produzo.”

Quando ignoramos o  descanso, abrimos espaco para 0  desequilibrio:
Cansaco extremo. Irritacdo constante. Perda de sentido. Crise de fé. Ansiedade. Esgotamento

emocional e espiritual.

Mas o verdadeiro descanso ndo é apenas dormir. E recolher-se para reencontrar-se.

E fazer coisas que alimentam a alma: orar em siléncio, ler algo que inspira, ouvir uma musica
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que acalma, caminhar na natureza, conversar com Deus sem pressa, ficar em paz consigo

mesmo.

O equilibrio vem quando cada coisa tem seu tempo e seu espago: Tempo de servir, tempo de
recolher. Tempo de falar, tempo de ouvir. Tempo de estar com 0s outros, tempo de estar consigo

mesmo e com Deus.

O descanso renova o corpo e clareia a mente. O lazer saudavel fortalece nossos vinculos e nossa
criatividade. O siléncio alimenta a alma. Mas, muitas vezes, sentimos culpa por parar — como

se s6 tivéssemos valor pelo que produzimos.

Psicologicamente, a falta de descanso pode levar a exaustdo emocional (burnout), a ansiedade
e até a depresséo. Espiritualmente, quando ndo paramos, perdemos a oportunidade de encontrar

Deus na quietude.

Perguntas para reflexdo: Como vocé se sente quando decide descansar? O que mais tira seu
equilibrio hoje? Quais habitos de lazer e repouso vocé poderia cultivar? Como a fé pode ajudar

a encontrar o equilibrio interior?

Desafio da semana: Separe ao menos um periodo de duas horas para um descanso verdadeiro:

sem celular, sem obrigacGes. Apenas para estar, relaxar e agradecer.

16. ACOLHER MINHAS VULNERABILIDADES COM AMOR

Objetivo: Ajudar os jovens a reconhecerem suas fragilidades sem vergonha, entendendo que a

vulnerabilidade é parte da condicdo humana e que Deus nos ama também nas nossas fraquezas.
Dinamica Vivencial: “O Meu Ponto Fragil”
Entregar a cada participante um pequeno papel em formato de coracéo.

Pedir que escrevam nele uma fragilidade que tém vergonha ou dificuldade de aceitar (ex.:
inseguranca, medo, ansiedade, dificuldade de dizer ndo). Em siléncio, cada um segura seu

coracao sobre o peito.

Depois, recolhem todos os coragdes num cesto e rezam juntos pedindo que Deus acolha e cure

essas vulnerabilidades.
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Reflexdo: Vivemos numa sociedade que valoriza a forga, a performance e a perfeicdo. Parece
que ndo podemos falhar, chorar ou admitir que ndo damos conta. Mas, quanto mais tentamos

esconder nossas vulnerabilidades, mais elas nos aprisionam.

A verdade é que todos temos fragilidades: medos, insegurancas, davidas, cicatrizes e quedas.
No entanto, aprendemos a escondé-las — como se ser vulnerdvel fosse sindnimo de fraqueza,

Como Se errar ou ndo estar bem ndo fosse permitido.

Mas a vulnerabilidade n&o ¢ fraqueza — é prova de humanidade. E reconhecer que no somos

autossuficientes e que precisamos uns dos outros e, acima de tudo, de Deus.

Na Biblia, até os grandes homens e mulheres de fé viveram momentos de fragilidade:
— Moisés teve medo. — Elias quis desistir. — Maria sentiu angustia. — Pedro negou Jesus.

E mesmo assim, Deus ndo se afastou deles. Pelo contréario, os fortaleceu na fraqueza.

Vivemos em uma cultura que valoriza aparentar estar bem o tempo todo: sorrir nas fotos,
parecer forte, ter respostas prontas, mostrar que “esta tudo certo”. Mas a coragem verdadeira
esta em ser honesto. Em dizer: “Eu também tenho limites. Eu também preciso de ajuda.” E o

mais bonito € que Deus nos ama justamente ai — na nossa humanidade.

Sédo Paulo expressa isso com clareza ao afirmar: “E na fraqueza que se manifesta a minha forga.”
(2 Corintios 12,9) O proprio Deus escolheu se fazer vulneravel. Jesus nasceu num estabulo,
chorou, teve medo, suou sangue, caiu. E mesmo sendo Deus, ndo teve vergonha de ser humano.
Isso nos ensina que nao precisamos esconder nossas quedas d’Ele. Ao contrario: ¢ justamente

no lugar da dor que a graca deseja entrar.

Acolher a propria vulnerabilidade é um passo em direcdo a liberdade. E parar de se esconder.

E reconhecer: “Eu ndo sou perfeito. E tudo bem. Deus me ama assim mesmo.”

Perguntas para reflexao: Qual vulnerabilidade vocé mais esconde dos outros? Como se sente
quando alguém acolhe vocé sem julgamento? Que diferenca faz saber que Deus o ama
exatamente como vocé é€? O que pode ser um primeiro passo para acolher suas fragilidades com

mais amor?

Desafio da semana: Escolha uma vulnerabilidade sua e compartilhe com uma pessoa de

confianga. Permita-se ser acolhido sem medo.
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17. O PERIGO DAS COMPARACOES E DA COBRANCA EXCESSIVA

Objetivo: Refletir sobre como as comparacGes constantes e a autocobranga exagerada minam
a autoestima e geram ansiedade, e descobrir caminhos para cultivar gratiddo, autoaceitacéo e

confianga em Deus.
Dinamica Vivencial: “O Meu Jardim”
Entregar uma folha com o desenho de um jardim dividido em canteiros.

Cada jovem escreve em um canteiro algo que valoriza em si mesmo e, em outro, algo que
costuma comparar com os outros. Convidar a refletir: “O que eu perderia se passasse a vida

olhando s6 o jardim do vizinho?”
Quem desejar pode partilhar como se sente ao perceber essas comparacdes.

Reflexdo: Vivemos num mundo que mede valor por performance, aparéncia e conquistas.
Desde cedo aprendemos a nos comparar: notas na escola, seguidores na internet, corpo,

carreira, vida amorosa. Mas cada historia é unica. Cada pessoa tem seu tempo e seu caminho.

As comparagdes constantes trazem frustracdo, inveja e sentimento de insuficiéncia. E a

cobranga excessiva vem junto: a voz interior que diz que nunca € o bastante.

Quantas vezes vocé ja pensou: “Eu deveria ser mais como fulano...” “Por que eu ndo consigo

0 mesmo que os outros?” “Nunca sou suficiente...”

A comparacdo é uma armadilha silenciosa. Ela nos faz olhar para os outros com inveja e para
n6s com desprezo. Nos coloca em uma competicdo que ninguém pediu. E o pior: nos afasta de

quem realmente somos.

Cada pessoa tem um tempo, um caminho, uma histéria. Mas quando nos comparamos,

esquecemos disso e passamos a viver como se estivessemos atrasados.

As redes sociais intensificam esse sentimento. Vemos apenas o “melhor recorte” da vida dos
outros e achamos que a vida deles é perfeita. Mas por tras de uma foto bonita, pode haver dor.
Ninguém posta seus fracassos, ddvidas ou lagrimas. Além disso, a autocobrancga excessiva cria
dentro de n6s um juiz implacével. Uma voz interna que diz: “Vocé precisa ser melhor.” “Vocé

nunca faz o suficiente.” “Vocé ndo pode errar.”
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Esse tipo de cobranga constante mina a nossa autoestima, causa ansiedade
e nos afasta da leveza da vida com Deus. Deus ndo exige perfeicdo. Ele deseja verdade. Ele

conhece nossas limitacbes — e ainda assim, nos ama incondicionalmente.

O antidoto contra a comparacéo e a cobranga excessiva € a gratiddo e a autoaceitacdo. Quando
aprendemos a reconhecer nossas conquistas, por menores que parecam, € a aceitar quem somos
com nossas imperfeicGes, voltamos a respirar. E quando confiamos que Deus estad conosco em

cada passo, mesmo nos tropecos, descobrimos a paz.

Amar a si mesmo como Deus nos ama ndo € egoismo — € maturidade espiritual.

E dizer: “Eu sou obra em construgdo, mas sou obra das maos de Deus.”

Psicologicamente, a comparacao e a autocobranga podem gerar ansiedade, esgotamento e baixa

autoestima. A gratiddo, por outro lado, ajuda a reconhecer nossos dons e o valor do presente.

Perguntas para reflexdo: Em que areas vocé mais se compara com 0s outros? Como isso
impacta seu coracdo e seu animo? Que palavras vocé costuma dizer a si mesmo quando erra ou
ndo atinge uma meta? O que poderia mudar se vocé olhasse mais para a sua propria caminhada,

sem medir com a régua alheia?

Desafio da semana: Toda vez que se perceber comparando ou se cobrando em excesso, respire

’

fundo e repita: “Eu sou unico(a). Deus me ama como sou.’

18. PRESSAO SOCIAL E IDENTIDADE CRISTA

Objetivo: Ajudar os jovens a reconhecerem as pressoes sociais que enfrentam, refletirem sobre
como essas influéncias afetam sua fé e identidade, e fortalecerem a coragem de viver como

cristdos de forma auténtica.
Dinamica Vivencial: “A Mascara e o Espelho”

Entregar a cada participante duas folhas: uma em formato de mascara e outra em formato de
espelho. Na mascara, escrever: “O que eu finjo ser para agradar os outros?” No espelho,

escrever: “Quem eu sou de verdade aos olhos de Deus?”
Em roda, convidar a partilhar (se desejarem) o contraste entre essas duas imagens.

Reflexdo: Vivemos cercados de vozes que dizem como devemos agir, vestir, pensar, sentir.

Redes sociais, grupos de amigos, cultura do sucesso instantaneo... tudo parece exigir que
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sejamos “perfeitos”. E quando declaramos nossa fé, muitas vezes somos julgados, criticados

ou ridicularizados.

Jesus disse que Seus discipulos seriam perseguidos e que 0 mundo ndo entenderia 0 modo
cristdo de viver (Jodo 15,18-19). Mas Ele também prometeu: “Eu estarei convosco todos os

dias.”

A identidade cristd n3o é algo que se veste e tira conforme a ocasido. E quem somos: filhos

amados, chamados a ser luz e sal na terra.

Psicologicamente, quando vivemos divididos entre agradar o mundo e permanecer fiéis ao que
acreditamos, sentimos culpa, ansiedade e confuséo. Quando assumimos com sinceridade nossa

fe, experimentamos paz interior e coeréncia.

Perguntas para reflexdo: Que tipo de pressdes vocé sente para ser “aceito”? Alguma vez ja
escondeu ou diminuiu sua fé por medo de julgamento? O que significa para vocé ser cristdo no

mundo de hoje? Como pode fortalecer sua identidade sem desrespeitar quem pensa diferente?

Desafio da semana: Em algum momento, partilhe com alguém um valor cristdo importante

para vocé ou convide alguém a rezar com voce.

19. O CORPO FALA - SINTOMAS EMOCIONAIS E SINAIS DE ALERTA

Objetivo: Ajudar os jovens a compreenderem que 0 corpo manifesta 0 que muitas vezes a
mente e 0 coracao ndo conseguem expressar em palavras, ensinando-os a identificar sinais de

alerta e buscar ajuda com responsabilidade e fé.
Dinamica Vivencial: “Mapa do Corpo”
Distribuir uma folha com o desenho de uma silhueta humana.

Orientar os jovens a colorirem ou marcarem partes do corpo onde costumam sentir tensédo, dor
ou incomodo em momentos de preocupacdo, estresse ou tristeza. Convidar a refletir: “O que

sera que meu corpo quer me dizer?”

Quem quiser pode partilhar como foi essa tomada de consciéncia.
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Reflexao: Nosso corpo € como um mensageiro silencioso. Quando a mente e 0 coracao estédo
sobrecarregados, ele comeca a gritar atraves de sintomas: dores, cansago extremo, insonia,

falta de ar, palpitacdes, tensdo muscular.

Muitas vezes ignoramos esses sinais, tentando “dar conta” de tudo, até que o corpo nos obriga

a parar. H& um limite que ndo podemos ultrapassar sem consequéncias.

Psicologicamente, sintomas fisicos que se repetem sem causa médica podem ser manifestacdes
de ansiedade, depressdo ou estresse cronico. Por isso, é importante ndo ter vergonha de procurar

ajuda: psicélogo, médico e acompanhamento espiritual.

Espiritualmente, o cuidado com o corpo também € um ato de gratiddo ao Criador, que nos deu

a vida. Nao somos apenas espirito — somos corpo, mente e alma. Tudo esté interligado.
Sinais de alerta que n&o devemos ignorar:

e Dores frequentes sem explicacéo clara.

e Crises de falta de ar ou taquicardia.

e Insonia persistente.

e Perda ou ganho de peso sem motivo aparente.
e Cansaco extremo que ndo passa com descanso.
e Pensamentos de desisténcia ou morte.

Perguntas para reflexdo: Seu corpo costuma dar sinais quando vocé esta sobrecarregado?
Como vocé reage quando percebe esses sintomas? Que atitudes poderia comecar a praticar para
cuidar mais de si mesmo? De que forma a oracdo e a espiritualidade podem ajudar a aliviar o

peso emocional?

Desafio da semana: Observe seu corpo durante a semana. Quando sentir desconforto, respire
fundo e pergunte: ‘O que estou precisando agora?’ Procure dar a si mesmo uma resposta de

cuidado.
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20. RELACIONAMENTOS TOXICOS X RELACIONAMENTOS SAUDAVEIS

Objetivo: Ajudar os jovens a identificar caracteristicas de relacionamentos que adoecem e
relacionamentos que fortalecem, incentivando escolhas conscientes e a construgdo de vinculos

baseados no respeito, na liberdade e no amor verdadeiro.
Dinamica Vivencial: “O Semaforo dos Relacionamentos”
Distribuir cartdes nas cores vermelho, amarelo e verde.

Em grupo, citar exemplos de atitudes ou situagdes e pedir que cada um levante a cor

correspondente:
o [1 Vermelho: “Isso € toxico, me faz mal.”
o [1 Amarelo: “Preciso ter atengdo.”
o [1 Verde: “Isso ¢é saudavel, me fortalece.”

Exemplos de situagdes: “A pessoa me culpa por tudo.” “Respeita quando eu digo ndo.” “Tenta

me afastar da minha familia.” “Me incentiva a crescer.” “Controla minhas redes sociais.”
Refletir sobre o porqué das escolhas.

Reflexdo: Relacionamentos sdo fontes de alegria, aprendizado e crescimento. Mas também
podem ser lugares de sofrimento profundo quando ndo ha respeito, liberdade e amor

verdadeiro.

Relacionamentos saudaveis tém como base: Respeito pela individualidade |Apoio matuo |

Confianca e dialogo aberto. |Limites claros. Capacidade de perdoar e crescer juntos.

Relacionamentos toxicos podem envolver: Controle e manipulacdo. | Chantagem emocional. |

Desvalorizacdo e humilhacéo. | Invasdo de privacidade. | Dependéncia doentia.

Todo relacionamento ¢ um campo de aprendizado. Mas ndo podemos confundir “ter defeitos”
com viver uma relacdo doentia. Deus quer que vivamos relacionamentos que nos aproximem

d'Ele, ndo que nos afastem de quem somos.
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Relacionamentos também nédo sdo apenas 0s amorosos. Amizades, relacionamentos familiares
e até os vinculos dentro da Igreja podem ser toxicos se forem baseados em competicdo, fofocas,
manipulacdo ou desrespeito.

Por isso, € essencial que o jovem aprenda a dizer "'sim" ao que constroi e "ndo" ao que destroi.

Isso exige coragem, mas também ¢é sinal de amor-proprio e fé.

Psicologicamente, relacionamentos toxicos adoecem a autoestima, alimentam a ansiedade e
podem gerar culpa e isolamento. Espiritualmente, nos afastam da paz interior e da consciéncia

do nosso valor como filhos amados de Deus.

Jesus sempre tratou as pessoas com dignidade e liberdade. Ele nunca manipulou nem oprimiu

ninguém. Seu exemplo nos inspira a amar com maturidade.

Perguntas para reflexdo: Vocé ja viveu ou presenciou algum relacionamento toxico? Como
percebeu que fazia mal? Quais sinais vocé considera inegociaveis? Que caracteristicas vocé
deseja cultivar em seus relacionamentos? Como pode buscar ajuda se perceber que esta preso(a)

a algo destrutivo?

Desafio da semana: Faca uma lista de atitudes ou situacdes que vocé considera saudaveis e

outra das que ndo aceita mais viver. Reflita sobre como colocar esses limites na pratica.

21. TRAUMAS EMOCIONAIS E AFORCA DO RECOMECO

Objetivo: Ajudar os jovens a reconhecerem 0s impactos dos traumas emocionais,
compreendendo que, apesar das dores do passado, € possivel encontrar forca em Deus para um

novo comeco e transformacéo.

Dinamica Vivencial: “A Arvore da Vida”

Distribuir uma folha com o desenho de uma arvore com raizes, tronco e galhos.
Pedir que cada um escreva:

Nas raizes: as dificuldades e traumas do passado que carregam.

No tronco: forcas e aprendizados que tiveram.

Nos galhos e frutos: sonhos e esperangas para o futuro.
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Compartilhar (se quiserem) o significado de suas arvores.

Reflexdo: Traumas emocionais sdo feridas que, muitas vezes, nos marcam profundamente.
Eles podem gerar medos, insegurancas e dificuldade de confiar. Mas o que define nossa

historia ndo € o trauma, e sim como respondemos a ele.

Todos nds carregamos historias. Algumas nos dao orgulho e alegria. Outras... nos marcaram

com dor, medo, siléncio e feridas que parecem ndo cicatrizar.
Essas marcas se chamam traumas emocionais. Eles podem vir de:
e Rejeicdes que nunca foram curadas
e Violéncias fisicas, verbais ou emocionais
e Abandonos, humilhagdes ou perdas
e Situagdes que nos fizeram sentir que ndo tinhamos valor, voz ou escolha

As vezes, achamos que ja superamos, mas basta um gesto, uma palavra ou um cheiro — e tudo
volta a tona. Traumas ndo resolvidos nos aprisionam no passado, mesmo quando tentamos sorrir

no presente.

Feridas ndo sdo o fim da historia. Com tempo, acolhimento e fé, elas podem se tornar cicatrizes

gue contam histérias de superacao.

Os traumas podem nos ferir, mas ndo precisam nos definir. VVocé é maior que a sua dor. E com
ajuda, apoio, terapia, escuta e fé, € possivel recomecar. Talvez mais devagar, com mais cuidado,

mas com coragem.

Recomecar ndo € esquecer O que passou. E permitir-se viver além disso.

E acreditar que Deus pode tirar vida nova do que parecia destruido.

Psicologicamente, reconhecer o trauma e buscar ajuda sdo passos essenciais para a cura. O
perddo, o acolhimento e o apoio séo forcas poderosas para transformar a dor em aprendizado e

crescimento.

Perguntas para reflexdo: Vocé consegue identificar traumas que ainda impactam sua vida?
Como vocé tem lidado com essas feridas? Que forcas ou pessoas te ajudam a seguir em frente?

Qual é o seu sonho de recomego?
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Desafio da semana: Escreva uma carta para vocé mesmo, reconhecendo suas dores, suas

forcas e seu compromisso com 0 recomeco.

22. CONTROLE, PERFECCIONISMO E A GRACA DE SER IMPERFEITO

Objetivo: Auxiliar os jovens a compreenderem como a necessidade excessiva de controlar tudo
e o perfeccionismo podem gerar ansiedade e sofrimento, e acolher a beleza da imperfeicéo

como parte do plano amoroso de Deus.
Dinamica Vivencial: “Quebrando o Espelho da Perfeicao”

Distribuir pedacos de espelho (de plastico, seguros para manuseio) ou imagens que representem
perfeicdo. Pedir que cada um escreva em pedacos do espelho o que sente que precisa controlar
ou ser perfeito. Em seguida, simbolicamente “quebrar” (rasgar) essas imagens, expressando o

desejo de libertacéo.
Refletir sobre como viver com mais leveza e aceitacéo.

Reflexdo: A busca pelo controle e pelo perfeccionismo nasce muitas vezes do medo e da
inseguranca. Queremos evitar erros, criticas e o fracasso a todo custo. Mas essa luta constante

desgasta Nosso coragéo € nossa mente.

A busca pelo controle e pela perfeicdo muitas vezes nasce do medo: medo de errar, medo de

decepcionar, medo de ndo ser suficiente, medo de ser julgado.

Esse perfeccionismo se disfar¢a de zelo, disciplina ou “responsabilidade”, mas por tras pode

haver uma alma cansada, ansiosa, sobrecarregada... tentando dar conta de tudo sozinha.

A verdade ¢é: ninguém é perfeito. E ninguéem foi criado para ser.
Jesus ndo nos chamou para sermos perfeitos, mas para sermos amados e amarmos. Ele sabe das

nossas limitacdes e nos oferece Sua graca, que € suficiente para nossa fraqueza.

Psicologicamente, o perfeccionismo esta ligado a ansiedade, ao medo de rejeicdo e ao

esgotamento. A aceitacdo das imperfeicdes traz alivio e mais salde emocional.

Perguntas para reflexdo: Quais areas da sua vida vocé sente mais necessidade de controlar?

A ¢

Como o perfeccionismo tem impactado sua satide emocional? O que significa para vocé “aceitar
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a graga de ser imperfeito”? Que passos vocé pode dar para confiar mais em Deus ¢ menos no

controle absoluto?

Desafio da semana: Escolha uma area da sua vida onde vocé costuma buscar perfeicdo e

pratique, ao longo da semana, permitir-se errar e aprender com leveza.

23. EQUILIBRIO ENTRE VIDA ESPIRITUAL, EMOCIONAL E SOCIAL

Objetivo: Auxiliar os jovens a compreenderem a importéncia de cuidar de suas dimensdes
espiritual, emocional e social de forma integrada, buscando harmonia para uma vida plena e

saudavel.
Dinamica Vivencial: “O Circulo da Vida”

Distribuir uma folha com um grande circulo dividido em trés partes: espiritual, emocional e
social. Cada jovem deve avaliar e marcar, em cada area, seu nivel atual de atencéo e cuidado

(de 0 a 10). Em pequenos grupos, discutir os desafios e oportunidades em cada area.
Refletir sobre como fortalecer o equilibrio entre elas.

Reflexdo: A vida humana é feita de varias dimensfes que se interconectam: o espiritual que
nos conecta com Deus, o emocional que nos permite sentir e viver relacionamentos, e o social

gue nos coloca em comunidade.

Muitas vezes, damos atencdo exagerada a uma dimensdo em detrimento das outras, o que pode
gerar desequilibrio, sofrimento e vazios interiores. Deus nos criou inteiros. Ndo somos apenas
corpo. Nem s6 emoc¢des. Nem s6 alma. Somos uma mistura sagrada e complexa de tudo isso.

E por isso, precisamos cuidar de todas as nossas dimensées com equilibrio.

As vezes, caimos no extremo de viver s6 para fora: Saimos muito, estamos sempre ocupados,
rodeados de pessoas, mas emocionalmente esgotados e espiritualmente vazios. Outras vezes,
mergulhamos demais na espiritualidade e esquecemos de cuidar do emocional e do social:
Rezamos, vamos a Igreja, mas ndo olhamos para as nossas feridas internas ou cultivamos
amizades verdadeiras. E ha também quem foca s6 no emocional: Faz terapia, conhece seus

sentimentos, mas sente um vazio interior por ndo se conectar com Deus.
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Jesus crescia de forma equilibrada: “E Jesus crescia em sabedoria, estatura e gra¢a diante de
Deus e dos homens.” (Lucas 2,52) Sabedoria: o crescimento emocional e mental; Estatura: o
cuidado com o corpo e com a vida concreta; Graga: a vivéncia espiritual; Diante dos homens:

as relacdes sociais e afetivas

Quando estamos em equilibrio: Nossa espiritualidade se torna viva, encarnada, e ndo apenas
teoria. Nossas emocdes se tornam fonte de empatia e amor. Nossas relagcdes se tornam mais
saudaveis, porque partimos de um lugar inteiro dentro de nds. Por isso, cuidar da saude

espiritual, emocional e social é um ato de amor a si e a Deus.

Psicologicamente, o equilibrio fortalece a resiliéncia, a saide mental e o senso de

pertencimento. Espiritualmente, nos mantém firmes na fé e na missao.

Perguntas para reflexdo: Como esta seu cuidado com o seu interior espiritual? VVocé consegue
reconhecer e acolher suas emocGes? Que espaco vocé dedica as relagbes sociais e a

comunidade? O que poderia ajudar a trazer mais equilibrio para sua vida?

Desafio da semana: Escolha uma area que esta mais esquecida e faca um gesto concreto para
cuidar melhor dela (ex.: oracédo diaria, falar sobre seus sentimentos com alguém, participar

de uma atividade em grupo).

24. ESPIRITUALIZAR TUDO PODE SER PERIGOSO

Objetivo: Conscientizar os jovens sobre os riscos da “fuga espiritual” — quando se usa a
espiritualidade como forma de evitar lidar com dores, problemas emocionais ou conflitos reais

— e incentivar uma fé integrada, que acolhe a vida como ela é.
Dinamica Vivencial: “Mascaras e Verdades”

Entregar cartdes com duas faces: uma com uma “madscara” desenhada e outra em branco. Pedir
para gue escrevam ou desenhem o que mostram para 0s outros (mascara) e 0 que sentem, mas
escondem (verdade). Compartilhar em grupos pequenos como essa “mascara” pode se

relacionar com a fuga espiritual.

Reflexdo: A espiritualidade é um dom e um caminho de encontro com Deus, mas pode se tornar

um mecanismo de fuga quando usada para evitar enfrentar as dores e desafios da vida.
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Muitas vezes, pessoas que estdo sofrendo emocionalmente tentam “espiritualizar” demais suas

99 ¢

dificuldades — por exemplo, dizendo que “isso ¢ falta de oragdo,” “tudo é vontade de Deus”

bR AN 1Y

ou que “ndo devem sentir tristeza”, “se vocé estd mal, € porque sua fé esta fraca”, usando a fé

como justificativa para ndo buscar ajuda psicoldgica ou resolver problemas concretos.

Essas frases, embora parecam piedosas, muitas vezes escondem um perigo silencioso: o da

espiritualizacdo excessiva, também chamada de fuga espiritual.

Exemplos de fuga espiritual: quando usamos a religido e a fé como escudo para ndo encarar
nossas dores humanas. Quando oramos, mas ndo pedimos ajuda. Quando vamos a missa, mas
ndo encaramos os conflitos com a familia, os traumas do passado, a ansiedade presente. Quando

dizemos “Deus resolve” — mas por dentro, estamos fugindo do que precisa ser enfrentado.

Essa fuga espiritual pode gerar um ciclo de negacdo da realidade, bloqueando o crescimento

pessoal e a verdadeira cura.

A Biblia nos mostra que Jesus mesmo passou por momentos de sofrimento profundo, expressou
duvidas e angustias, mas nunca fugiu dos seus sentimentos ou da realidade ao seu redor. Ele

viveu a espiritualidade que transforma, acolhe e renova.

Psicologicamente, evitar sentimentos dificeis pode agravar o sofrimento, levando a quadros de
ansiedade, depressdo e isolamento. A espiritualidade integrada ajuda a aceitar as emocoes,

buscar apoio, perdoar e crescer.

Perguntas para reflexdo: Vocé ja percebeu alguém (ou vocé mesmo) usando a fé para evitar
enfrentar um problema? Como distinguir uma confianca verdadeira em Deus da fuga espiritual?
Que atitudes podem ajudar a viver uma espiritualidade mais honesta e equilibrada? Como a

oracdo e a fé podem apoiar o enfrentamento das dificuldades reais?

Desafio da semana: Observe se ha situacdes em que vocé tem evitado enfrentar algo usando
desculpas espirituais. Compartilhe com alguém de confianca e busque um passo concreto para

enfrentar esse desafio.
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25. A IMPORTANCIA DE PEDIR AJUDA

Objetivo: Mostrar aos jovens que pedir ajuda é um ato de coragem e sabedoria, e que a terapia
psicoldgica e a direcdo espiritual sdo caminhos que se complementam para promover salde

mental e crescimento na fé.
Dinamica Vivencial: “Rede de Apoio e Confian¢a”

Formar uma roda onde cada jovem segura um pedaco de barbante ou 1a, formando uma rede
entre eles. Cada um fala, se quiser, sobre uma situacdo em que precisou ou poderia precisar

pedir ajuda. A rede simboliza a importancia da conexao e do apoio mutuo.

Reflexdo: Muitas vezes, pedir ajuda é visto como sinal de fraqueza, mas na verdade € um dos
atos mais fortes que podemos realizar. Reconhecer que precisamos de apoio é fundamental

para cuidar da nossa satde emocional e espiritual.

A terapia psicolégica ¢ um espaco profissional onde podemos entender melhor nossos
sentimentos, comportamentos e histdrias, aprender estratégias para lidar com desafios e crescer

como pessoas. E um processo de autoconhecimento que no substitui a fé, mas a fortalece.

A direcdo espiritual, por sua vez, € um acompanhamento que ajuda a aprofundar a relacdo com
Deus, discernir caminhos, enfrentar davidas e crescer na fé e na vida cristd. Muitas vezes,

questdes espirituais e emocionais caminham juntas e merecem ser acolhidas integradamente.

Psicologicamente, o preconceito contra a terapia ainda é grande em muitos lugares, o que
dificulta o acesso ao cuidado. Na fé, também pode haver medo ou vergonha de expor

fragilidades.

Perguntas para reflexdo: O que impede vocé de pedir ajuda quando precisa? Como vocé
entende a diferenca entre terapia e direcdo espiritual? Que beneficios vocé imagina que o

cuidado psicolégico e espiritual pode trazer para sua vida?

Desafio da semana: Procure identificar uma area da sua vida em que possa precisar de ajuda

e, se possivel, dé o primeiro passo para buscar esse apoio.
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26. O MEDO DO FUTURO

Objetivo: Ajudar os jovens a refletirem sobre as incertezas e ansiedades que cercam o futuro,
aprendendo a acolher suas duvidas e medos com confiangca em Deus e responsabilidade sobre

0 presente.
Dinamica Vivencial: “A Mala do Futuro”

Distribuir papéis e pedir que escrevam tudo o que mais temem sobre o futuro (profisséo,
relacionamentos, perdas, fracassos, salide). Colocar esses papéis dentro de uma mala ou caixa.

No final, juntos, entregar simbolicamente essa “bagagem” a Deus, dizendo: “Eu confio em Ti.”

Reflexdo: O futuro pode parecer um grande ponto de interrogacdo. Todos nos, em algum
momento, ficamos ansiosos ao pensar no que vira: as escolhas que teremos que fazer, as

responsabilidades que chegardo, as mudancas que ndo controlamos.

Esse medo € natural e até necessario, pois nos torna cuidadosos e responsaveis. Mas, quando se

torna excessivo, paralisa, gera ansiedade constante, insénia e até desesperanca.

A sociedade em que vivemos alimenta essa ansiedade com a cobranca de sucesso imediato,
estabilidade e “certeza de tudo”. Isso cria a ilusdo de que podemos controlar o futuro

completamente, quando na verdade, ndo podemaos.

Psicologicamente, aprender a viver no presente e a confiar no processo é um antidoto para a
ansiedade. Espiritualmente, ¢ um ato de fé acreditar que Deus cuida de nds e que Ele caminha

ao nosso lado em cada passo, mesmo que ndo saibamos para onde exatamente estamos indo.

Jesus nos ensina a viver o “hoje”, a semear com amor e confianga, deixando o amanha nas maos
do Pai. Confiar ndo significa ndo planejar, mas sim planejar com serenidade e abrir espaco para

0 inesperado.

Perguntas para reflexdo: Que pensamentos sobre o futuro mais te preocupam? O medo do
futuro ja te impediu de viver o presente plenamente? Como vocé pode equilibrar
responsabilidade e confianca em Deus? Que atitudes praticas te ajudariam a diminuir essa

ansiedade?

Desafio da semana: Sempre que sentir ansiedade pelo futuro, respire profundamente e faca

uma oragdo curta: “Eu confio em Ti.”
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27. A IMPORTANCIA DA GRATIDAO

Objetivo: Ajudar os jovens a reconhecerem o valor de cultivar um coragdo agradecido,
percebendo que a gratiddo fortalece a salde emocional, aprofunda a fé e nos torna mais

conscientes dos dons que recebemos diariamente.
Dinamica Vivencial: “O Mural da Gratidao”

Entregar papéis coloridos e pedir que cada um escreva trés coisas pelas quais se sente grato
hoje. Colar os papeis em um mural ou painel formando um grande corac¢éo. Fazer um momento

de partilha: quem desejar pode contar por que escolheu cada motivo de gratiddo.

Reflexd0: 4 gratidio é muito mais que dizer “obrigado”. E um estado de consciéncia que nos

faz perceber que, mesmo em dias dificeis, sempre ha sinais do amor de Deus em nossa vida.

Psicologicamente, estudos mostram que pessoas gratas desenvolvem maior bem-estar, menos
sintomas de depress@o e mais capacidade de enfrentar desafios. A gratiddo muda o nosso foco:

em vez de olhar sO para o que falta, passamos a enxergar o que ja temos.

Espiritualmente, a gratidao € uma forma de oragdo. Quando agradecemos, reconhecemos que
tudo é dom e graca. Jesus mesmo deu gracas antes de multiplicar os paes, antes da Ultima Ceia

e em muitos momentos importantes de sua vida.

Praticar a gratiddo ndo significa ignorar dificuldades, mas escolher ndo deixar que elas sejam

maiores do que as béncaos. E agradecer pelo que se tem enquanto se trabalha pelo que se espera.

Perguntas para reflexdo: Quais situacdes ou pessoas despertam gratiddo no seu coracao?
Como a gratiddo pode transformar sua forma de viver e se relacionar? VVocé ja pensou em
agradecer até pelas dificuldades que ensinaram algo? Que formas concretas vocé pode criar

para cultivar a gratiddo diariamente?

Desafio da semana: Todos os dias, antes de dormir, anote pelo menos trés coisas pelas quais

foi grato naquele dia. Ao final da semana, faca uma oracao de acéo de gracas.
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28. HABITOS SAUDAVEIS PARA A MENTE E O CORACAO

Objetivo: Incentivar os jovens a identificarem praticas e habitos que fortalecam a saiide mental
e emocional, unindo disciplina, autocuidado e espiritualidade para viver com mais equilibrio e

paz.
Dinamica Vivencial: “O Jardim dos Habitos”

Distribuir papéis em formato de sementes ou flores. Pedir que cada jovem escreva um habito
saudavel que gostaria de cultivar e um habito que gostaria de deixar para trads. Em seguida, colar

as “sementes” em um cartaz com a frase: “Cultivar habitos bons faz florescer a vida.’

Compartilhar em pequenos grupos o que cada um escreveu.

Reflex@o: Nossos habitos tém poder sobre nossa satde mental, emocional e espiritual. S&o eles

que, repetidos dia apos dia, moldam quem somos e quem nos tornamos.

Habitos saudaveis podem incluir rotinas simples, como dormir bem, alimentar-se com
equilibrio, dedicar tempo a oracdo, organizar as tarefas do dia e reservar momentos de lazer e

convivéncia.

Psicologicamente, habitos saudaveis ajudam a diminuir o estresse, fortalecem a autoestima e
nos tornam mais resilientes diante dos desafios. Pequenas praticas diarias tém grande impacto

no longo prazo.

Espiritualmente, criar momentos de siléncio, oracdo e gratidao fortalece a paz interior e nos
lembra que ndo estamos sozinhos. Jesus também cultivava habitos saudaveis: retirava-se para
rezar, partilhava momentos com os amigos, descansava quando necessario e tinha disciplina

em sua missao.

Mas criar habitos ndo é facil. Exige perseveranca, paciéncia e coragem para recomecar quando

erramos. A mudanca comega Com pequenos passos consistentes.

Perguntas para reflexdo: Que habitos vocé reconhece que fazem bem a sua mente e ao seu
coracdo? Quais habitos negativos vocé gostaria de abandonar? O que tem te impedido de
cultivar uma rotina mais saudavel? Como a fé pode te inspirar e te fortalecer a construir novos

habitos?
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Desafio da semana: Escolha um pequeno habito saudavel para comecar hoje mesmo e

comprometa-se a pratica-lo por 7 dias.

29. RELACIONAMENTO COM OS PAIS E FAMILIARES

Objetivo: Ajudar os jovens a refletirem sobre seus vinculos familiares, reconhecendo a

importancia do dialogo, da reconciliacdo e do respeito, mesmo diante das diferencas e conflitos.
Dinamica Vivencial: “O Retrato da Minha Familia”

Entregar papéis e pedir que cada jovem desenhe ou escreva palavras que representem sua
familia (valores, sentimentos, lembrangas boas e também os desafios). Dividir em pequenos
grupos para partilhar o que sentem em relagdo a esse retrato. Concluir com a reflex&o de que

toda familia tem luzes e sombras, mas sempre pode crescer no amor.

Reflexdo: A familia é a primeira escola da vida. E nela que aprendemos a amar, a respeitar e

a partilhar. Mas também € nela que, muitas vezes, vivemos dores, desentendimentos e feridas.

O relacionamento com pais e familiares pode ser fonte de apoio, seguranca e afeto, mas tambem
de conflitos e desafios. Diferentes geracdes carregam expectativas, valores e formas de pensar

que podem gerar incompreensoes.

Psicologicamente, aprender a comunicar sentimentos, estabelecer limites saudaveis e praticar a
empatia sdo passos fundamentais para melhorar esses vinculos. N&o precisamos concordar com

tudo para amar e respeitar.

Espiritualmente, Deus nos convida a perdoar e honrar nossa familia, reconhecendo que todos
carregam fragilidades. Jesus valorizava profundamente os relacionamentos familiares e

também nos mostrou que nossa familia espiritual se amplia com a comunidade e a fraternidade.

Se a convivéncia for dificil ou marcada por situacdes graves (violéncia, abusos), é importante
buscar ajuda e ndo carregar sozinho o peso do sofrimento. Amar ndo significa aceitar qualquer

situacdo que nos faca mal.

Perguntas para reflexdo: Quais aspectos da sua relacdo com seus pais e familiares vocé

valoriza? O que vocé sente que precisa melhorar ou transformar nesses vinculos? Como vocé
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pode praticar a escuta e o dialogo com sua familia? Que papel sua fé pode ter na construcéao de
relacionamentos mais saudaveis?

Desafio da semana: Escolha um gesto concreto para melhorar o relacionamento com alguém

da sua familia: uma conversa sincera, um pedido de perdao, um elogio ou um tempo juntos.

30. VOCE NAO ESTA SOZINHO - PREVENCAO AO SUICIDIO

Objetivo: Sensibilizar os jovens sobre a importéancia de falar abertamente sobre sofrimento
emocional, reconhecer sinais de alerta no proximo e em si mesmos, e promover a cultura do

acolhimento, da escuta e do cuidado.
Dinamica Vivencial: “Rede de Apoio”

Em roda, cada participante segura um novelo de I& Comecando por alguém que se sente a
vontade, fala brevemente sobre uma situacéo dificil que enfrentou ou conhece, enquanto segura
o fio. Passa 0 novelo para outra pessoa, mantendo um pedaco do fio, formando uma rede
simbdlica de apoio e conexdo. Refletir sobre como somos importantes uns para 0s outros e

como o apoio fortalece a vida.

Reflexdo: O suicidio ¢ uma das maiores tragédias silenciosas da nossa sociedade,
especialmente entre jovens, que muitas vezes enfrentam uma série de desafios emocionais,

sociais e espirituais complexos.

Muitos jovens se sentem sobrecarregados por sentimentos de desesperanca, soliddo, tristeza
profunda e angustia, que podem parecer insuportaveis. Essa dor emocional intensa pode levar

a ideia de que ndo ha saida, que a morte seria uma forma de acabar com o sofrimento.

E importante entender que o suicidio nunca é um ato isolado. Normalmente, é o resultado de
uma combinacdo de fatores: transtornos mentais (como depressdo, ansiedade, transtorno
bipolar), situac6es traumaticas (perdas, abusos, bullying), crises existenciais, isolamento social,
e até mesmo influéncias culturais e religiosas que possam aumentar a sensacao de culpa e

vergonha.

Psicologicamente, reconhecer os sinais de alerta é fundamental para prevencdo. Esses sinais

incluem:

o Falas repetidas sobre morte, desesperanca ou vontade de “sumir”;



v,
>

sercon
JUVENTUDE

Isolamento social e afastamento das pessoas queridas;

Mudangcas bruscas de humor, especialmente ap6s momentos de melhora aparente;

Descuido com a propria aparéncia e salde;

Comportamentos autodestrutivos ou de risco.

E crucial que os jovens e as comunidades aprendam a ouvir com atengdo e acolher essas
manifestacbes sem julgamento, com empatia e apoio. Buscar ajuda profissional, como

psicélogos, psiquiatras e grupos de apoio, € um passo vital para quem esta sofrendo.

Espiritualmente, a fé em Deus pode ser um pilar de forca e esperanca. A vida é um dom sagrado,
e mesmo nas horas mais sombrias, Deus esta presente, oferecendo amor, compaixdo e
possibilidade de renascimento. Textos biblicos reforcam que ndo estamos sozinhos em nossas

dores (Salmo 34,18) e que Deus caminha conosco (Isaias 41,10).

O combate ao suicidio € uma tarefa comunitaria. Todos podemos ser agentes de vida,
oferecendo escuta, presenca e amor. Além disso, a cultura precisa ser transformada para quebrar

tabus, reduzir o estigma associado ao sofrimento mental e incentivar o cuidado matuo.

Como jovens cristdos, somos chamados a ser luz na escuriddo, a estender as maos para quem
estd caido, a construir redes de apoio solidarias e compassivas. A vida, com todas as suas
dificuldades, é preciosa, e ha sempre um caminho para a cura, mesmo que nem sempre 0

vejamos de imediato.

Perguntas para reflexdo: Vocé conhece alguém que passou por momentos dificeis de vida?
Como foi essa experiéncia? Que sinais de alerta podemos perceber em nés mesmos e nos
outros? Como podemos ser agentes de apoio e acolhimento? O que a fé em Deus nos diz sobre

o valor da vida?

Desafio da semana: Procure ouvir atentamente alguém que esteja enfrentando dificuldades,

sem julgar. Se perceber que alguém precisa de ajuda, encoraje a buscar apoio profissional.

Emergéncias e Prevencdo ao Suicidio
e CVV - 188 (atendimento 24h, gratuito)
e SAMU -192

e CAPS (local ou pronto atendimento psicoldgico).



