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ANSIEDADE & CONFIANCA EM DEUS

Afinal, o que é ansiedade? |

A psicologia costuma definir
ansiedade como uma sensagdo de
preocupagdo, nervosismo ou medo _!')
sobre algo que ainda ndo
aconteceu. ‘ " W NAO SEL, ELE FICOU K ) ’:"
Em outras palavras: é como se \ S O
sua mente apertasse o botao de ‘ 6 (=
“perigo!” mesmo quando nada l \
realmente perigoso esta . —
acontecendo. E o seu cérebro tentando te proteger, mas as vezes ele exagera.

)

Todo mundo sente ansiedade em algum momento, até pessoas fortes, inteligentes e
cheias de fé. Ansiedade nao significa fraqueza. Significa que vocé é humano.

Sintomas comuns da ansiedade

A ansiedade aparece de jeitos diferentes em cada pessoa, mas alguns sinais sdo bem
comuns:

e Aperto no peito ou coragao acelerado
o Dificuldade para dormir
e Pensamentos acelerados
e Tensao no corpo

e Dor de estdmago

e Sensacdo de que “algo ruim vai acontecer”
o Dificuldade de concentragao
o Vontade de evitar pessoas ou situacdes

As vezes a ansiedade é barulhenta. Outras vezes é silenciosa, como um ruido
constante que cansa a mente.
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Como a ansiedade nos afeta \

A ansiedade nao fica s6 na cabeca. Ela mexe com tudo.

Emocgoes
e Sensacdo de estar sobrecarregado
e Irritacdo facil
e Sentimento de solidao
Mente
e Pensamentos acelerados
e Imaginar cenarios ruins
o Duvida sobre si mesmo
Corpo
e Tensdo muscular
o Cansacgo constante
e Dores de cabega ou estobmago
Espirito
e Sensacdo de estar longe de Deus
o Duvidas se Ele esta ouvindo
e Culpa por se sentir ansioso
Mas a verdade é: Deus ndo fica decepcionado com vocé por sentir ansiedade. Ele te
encontra no meio dela, ndo depois que vocé “melhora”.

O que a Biblia diz sobre confiar em Deus \

A Biblia ndo finge que a vida é facil. Ela fala com sinceridade sobre medo, estresse e
incerteza, e oferece esperanca real.

Alguns lembretes importantes:

e “Lancem sobre Ele toda a sua ansiedade, porque Ele tem cuidado de
vocés.” (1 Pedro 5:7)
Deus nao diz “finja que esta tudo bem”. Ele diz “traga isso pra Mim”.

e “Nao andem ansiosos por coisa alguma... mas em tudo, pela orac¢ao e
suplica, apresentem seus pedidos a Deus.” (Filipenses 4:6-7)
N3o é um comando para “parar de sentir ansiedade”. E um convite para
conversar com Deus sobre o que vocé esta sentindo.

¢ “Quando eu estiver com medo, confiarei em Ti.” (Salmo 56:3)
Repare: quando eu estiver com medo; nao se.

A Biblia ndo condena o medo. Ela nos ensina o que fazer com ele.
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Como confiar em Deus em momentos de ansiedade

(hoje, agora)

Confiar em Deus ndo é como o que acontece num interruptor liga/desliga. E uma
pratica, algo que vocé aprende aos poucos. Aqui vao passos simples e reais:

A. Respire devagar

Seu corpo e seu espirito estdo conectados. Quando vocé respira fundo, sua mente
desacelera o suficiente para ouvir Deus de novo.

B. Ore com sinceridade
Nada de oragdes complicadas. Fale real.

“Deus, eu estou com medo. Nao sei o que fazer. Me ajuda.”
[sso ja é suficiente.

C. Fale a verdade para seus pensamentos
A ansiedade é mentirosa, Deus nio.

Quando sua mente diz: “Eu estou sozinho”, lembre-se:
“0 Senhor esta comigo onde eu estiver.” (Josué 1:9)

Quando sua mente diz: “Isso é demais pra mim”, lembre-se:
“0 Senhor é a minha forg¢a.” (Salmo 28:7)

D. Foque no que vocé pode controlar

Vocé nao controla o futuro.
Vocé ndo controla as pessoas.
Mas vocé controla o seu proximo passo.

E. Lembre-se do que Deus ja fez

A confianga cresce quando vocé olha para tras e vé como Deus ja te sustentou antes.
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Exemplos biblicos de pessoas que confiaram em Deus em

momentos de ansiedade

A Biblia esta cheia de gente que enfrentou medo de verdade, e Deus veio ao
encontro de cada uma delas ali mesmo.

Davi

Davi passou anos fugindo para salvar a prépria vida. Muitos Salmos foram escritos
enquanto ele estava ansioso, cansado e com medo. Mesmo assim, ele dizia:
“O Senhor é o meu pastor... nada me faltara.” (Salmo 23)

Davi mostra que fé ndo é auséncia de medo, é continuar buscando a Deus mesmo
com medo.

Elias

Elias ficou tao sobrecarregado que quis desistir de tudo. Deus ndo brigou com ele.
Deus o deixou descansar, deu comida e falou com suavidade.
As vezes a resposta de Deus para a ansiedade é descanso e siléncio.

Ester

Ester enfrentou uma situagdo que poderia custar sua vida. Ela ficou com medo,
pediu oragdo, orou também e depois deu um passo de coragem.
Coragem ndo é falta de medo, é avangar com Deus apesar do medo.

Jesus no Getsémani

Jesus sentiu profunda angustia antes da cruz. Ele orou com sinceridade, pediu apoio
dos amigos e entregou tudo ao Pai.
Se Jesus sentiu angustia, vocé ndo é “menos espiritual” por sentir também.
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Maneiras praticas de vencer a ansiedade com ajuda do seu

destacamento e comunidade

Vocé ndo foi criado para lutar sozinho. Deus nos fez para viver em comunidade.
A. Amigos

Amigos reais te lembram da verdade quando sua mente esta barulhenta.
Eles te ajudam a rir, respirar e se sentir humano de novo.

B. Destacamento/Patrulha

Um grupo seguro é a sua patrulha, que deveria te dar espago para falar sem
julgamento e orar para voce.
Ouvir outras pessoas compartilhando seus medos te lembra que vocé ndo é o Unico.

C. Igreja

Igreja ndo é s6 um lugar para sentar e ouvir o sermao, é uma familia.
Louvor, ensino e oragdo ajudam a alinhar seu coragao com Deus.

D. Comandantes e Mentores

Um comandante, pastor ou alguém mais experiente pode te ajudar a enxergar as
coisas com mais clareza.

E. Servir outras pessoas

Ajudar alguém tira vocé da sua prépria cabega.
Mostra que Deus te usa mesmo quando vocé esta ansioso.

F. Habitos saudaveis
e Dormir bem
o Fazer exercicios
e Comer direito
o Fazer pausas
e Reduzir redes sociais

Isso ndo é “menos espiritual”. E cuidar do corpo que Deus te deu.
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Encorajamento final \

|//QUE QUANDO VOCE TEM PREOCUPACOES
E ANSIEDADES, TEM QUE CONFIAR E
APRENDER A COLOCAR TUDO

A ansiedade nao te desclassifica do amor ou do propésito de
Deus.

Nao te faz fraco.

Nao significa que vocé esta falhando espiritualmente.

NAS MAOS DE...

Deus caminha com vocé em cada momento de ansiedade.
Ele ndo te apressa.

Ele nao te culpa.

Ele s6 te convida a confiar nEle um passo de cada vez.

Vocé nio esta sozinho, nunca.

Perguntas para reflexao \

1. Quais sintomas de ansiedade vocé mais reconhece em vocé, e como eles
afetam seu dia a dia?

2. Qual versiculo ou exemplo biblico mais te encorajou, e por qué?

3. Qual passo pratico vocé pode dar esta semana para confiar mais em
Deus nos momentos de ansiedade?
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