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Qual é a sua direcao?

“Deixemos todo embarago e o pecado que tdo de perto nos rodeia e corramos, com
paciéncia, a carreira que nos estd proposta, olhando para Jesus, autor e consumador da fé.”
Hebreus 12.1-2

As nossas vidas sdo moldadas pelas escolhas que fazemos. E, entre as muitas escolhas que podemos fazer, a
mais importante é a que determina a dire¢do que seguiremos. Quando escolhemos o que vai nortear a nossa vida,
automaticamente definimos o caminho que seguiremos e, consequentemente, o lugar em que chegaremos.

E como os antigos navegadores, que para saber em que dire¢do seguiriam, miravam em uma estrela —
geralmente a Estrela Polar — para localizar, em meio ao oceano, o Norte. Assim eles tinham como definir a rota a
ser seguida, até mesmo sem uma buissola! Assim, sabendo a diregdo certa, conseguiam chegar ao destino, mesmo a
milhares de quilometros de distancia. Foi assim que conseguiram dar a volta ao mundo!

O livro de Provérbios nos ensina o perigo da escolha de caminhos ou diregoes erradas na vida: “Hd caminho
que parece direito ao homem, mas o seu fim sdo os caminhos da morte.” (Pv 16.25). Alids, a importdncia de trilhar
caminhos certos, adequados é ressaltada na Biblia, como vemos, ainda em Provérbios: “Confia no Senhor de todo o
teu coragdo e ndo te estribes no teu préprio entendimento. Reconhece-o em todos os teus caminhos, e ele
endireitard as tuas veredas.” (Pv 3.5-6) e no profeta Isaias: “Uma voz clama: “No deserto preparem o caminho do
Senhor! No ermo fagam uma estrada reta para o nosso Deus!” (Is 40.3).

Tudo isto estamos destacando para convidar a vocé para fazer uma reflexdo acerca das suas escolhas, da
diregdo que vocé estd seguindo e dos caminhos que vocé tem trilhado. A recomendagdo biblica é que tenhamos os
nossos olhos voltados para Jesus. Assim, tal qual a Estrela Polar, ele serd a nossa referéncia, o nosso modelo e o
nosso caminho. Ele mesmo disse a seu respeito: “Eu sou a luz do mundo; quem me segue ndo andard nas trevas;
pelo contrdrio, terd a luz da vida.” (Jo 8.12) e ainda: “Eu sou o caminho, e a verdade, e a vida; ninguém vem ao
Pai sendo por mim.” (Jo 14.6).

Olhe para Jesus! Ele é “o autor e consumador da nossa fé”!

Pr. Gilton Medeiros
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EDITORIAL

MORRENDO EMVAO

ara Salomio, trabalhar, trabalhar, trabalhar

é correr atrds do vento. E viver sem

sentido. E como viver e morrer em vio. Ele
diz: “Descobri que na vida existe mais uma coisa que
ndo vale a pena: é o homem viver sozinho, sem amigos,
sem filhos, sem irmdos, sempre trabalhando e nunca
satisfeito com a riqueza que tem. Para que é que ele
trabalha tanto, deixando de aproveitar as coisas boas da
vida? Isso também é ilusdo, é uma triste maneira de
viver.” (Ec 4.7-8).

A descri¢do de Salomdo se encaixa
perfeitamente na vida de muitos que,
obcessivamente se gastam e desgastam em
jornadas extenuantes de trabalho, lutando para
ter mais e cada vez mais. E, nesta loucura —
geralmente sem sentido — acabam se deparando
com um obstaculo silencioso e mortal: o extremo
esgotamento fisico e emocional, que se tornou
uma doenca catalogada pela Organizacdo Mundial
da Satde: a sindrome de Burnout.

Mas, ndo é sé no ambiente corporativo que o
problema se manifesta: ha também muitos casos e
situagdes em que o trabalho no ambiente
eclesiastico gera um quadro semelhante de
desgaste e frustragdo. Muitos lideres, extenuados
e exauridos pelo ativismo religioso acabam
estafados, e em algumas situa¢ées, caem doentes
e debilitados. E, mesmo em situa¢gdes em que o
servico que é dedicado a Deus é legitimo,
necessario e feito com sabedoria, h4 o risco do
esgotamento. E o caso que Paulo menciona na
carta aos Filipenses: “Portanto, recebam Epafrodito
com toda a alegria, como se recebe um irmdo no

Senhor. Respeitem pessoas como ele, pois ele arriscou a
sua vida e quase morreu por causa do trabalho de
Cristo. Ele fez isso para me dar a ajuda que vocés ndo
podiam me dar pessoalmente.” (Fp 2.29-30).

Além da matéria de capa, esta edicdo traz uma
extensa contribuicdo para a saude fisica e
emocional, que trata dos habitos e alimentos que
sdo fundamentais para uma boa satde
cardiovascular. Este assunto ganha importancia e
uma maior urgéncia quando se noticia que, no
Brasil, ocorre uma morte a cada sete minutos por
causa de doencas decorrentes de problemas
circulatérios como o AVC.

E, como tem sido a cada edigdo, trazemos as
contribui¢des dos nossos colaboradores, que
como sempre, compartilham informagges,
inspira¢do e recursos para seu crescimento
pessoal, familiar e ministerial. Veja as noticias, os
registros e todas as demais matérias produzidas
pela nossa equipe de colunistas.

Por fim, se vocé gostou do contetdo desta
edicao da Revista Novas, compartilhe arquivo
digital (pdf) ou o link de acesso com os seus
contatos e amigos nas redes sociais!

Obrigado e boa leitural

GILTON
MEDEIROS

Pastor, Jornalista e Editor

gilton@juventudecrista.com.br
Instagram: pr._giltonmedeiros
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UMAALIMENTAQAO balanceada e adequada é um dos cuidados que nao pode ser negligenciado para que
se possa manter com disposicao e vigor. Comer os alimentos com aten¢ao voltada para a mesa, evitando
as interrupgodes, dedicando a refeicdo o tempo necessario ndo custa nada e produz resultados incriveis.
Acbes como esta contribuem decisivamente para prevenir a fadiga e o esgotamento fisico e emocional.

sgotado ap6s a intensa luta travada contra
E os profetas do deus Baal e apavorado com
as ameacas da mulher do Rei Acabe,

Jezabel, o profeta Elias fugiu de Samaria para a

cidade de Berseba, em Judd (cerca de 200 km de
distancia). L4, cansado e sem animo, deitado em
baixo de uma arvore, disse para Deus que queria
morrer: “Basta; toma agora, 6 Senhor, a minha alma,

pois ndo sou melhor do que meus pais.” (1Reis 19.3-4).

Frustrado e ressentido porque Deus nao
destruiu a cidade de Ninive e nem matou os seus
habitantes, antes preferiu perdod-los poupando-os
da destruigdo, o profeta Jonas além de reclamar,
pediu a Deus para mata-lo: “Ah! Senhor! Ndo foi isso
o que eu disse, estando ainda na minha terra? Por isso,
me preveni, fugindo para Tadrsis, pois sabia que és Deus
piedoso e misericordioso, longdnimo e grande em

benignidade e que te arrependes do mal. Pego-te, pois,
6 Senhor, tira-me a minha vida, porque melhor me é
morrer do que viver.” (Jn 4.2-3).

Estes dois profetas, cada um a seu modo,
apresentam indicios de uma situagdo que est4,
tristemente, cada vez mais presente na vida das
pessoas, especialmente daquelas que trabalham
em ambientes corporativos altamente
competitivos: a Sindrome de Burnout.

Segundo o Ministério da Satude, a “Sindrome
de Burnout ou Sindrome do Esgotamento
Profissional é um distirbio emocional com
sintomas de exaustdo extrema, estresse e
esgotamento fisico resultante de situagdes de
trabalho desgastante, que demandam muita
competitividade ou responsabilidade. A principal
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causa da doenca € justamente o excesso de
trabalho. Esta sindrome é comum em
profissionais que atuam diariamente sob pressao
e com responsabilidades constantes, como
médicos, enfermeiros, professores, policiais,
jornalistas, dentre outros.”

A Associagao Nacional de Medicina do
Trabalho (Anamt), em matéria publicada em seu
Portal na internet informa que, no Brasil, cerca de
30% das pessoas ocupadas sofrem com a
sindrome de burnout, o que indica que o Brasil
ocupa a segunda posi¢dao no ranking mundial
destes casos. Classificada como uma doenca
ocupacional, a Sindrome de Burnout foi assim
reconhecida pela Organizagao Mundial da Saide
(OMS) em 2022 e pelo Brasil, oficialmente, a
partir de 2025,

O Coordenador do Curso de Psicologia da
Faculdade Presbiteriana Mackenzie Rio, Mauro
Felix Junior, explica que o Brasil vive uma
epidemia silenciosa dentro das empresas.
Jornadas extensas, metas inalcangaveis e a cultura
do desempenho constante tém transformado o
trabalho em um dos maiores fatores de
adoecimento psiquico do pais. De acordo com a
Associagao Internacional do Gerenciamento do
Estresse, o Brasil é o segundo pais do mundo com
o maior nimero de profissionais afetados pelo
excesso de trabalho.

O problema nio estd apenas nas pressdes
externas, mas também em como nosso corpo e
cérebro reagem a elas. Vivemos em constante
estado de alerta. O sistema nervoso simpatico,
responsavel por nos preparar para reagir a
ameagas, permanece ativado quase sem descanso,
como se estivéssemos sempre prontos para fugir
ou lutar. Quando essa ativacdo se torna continua,
0 corpo e a mente entram em colapso, acrescenta
o Professor Mauro.

Para ele, é fundamental compreender que o
combate ao burnout ndo depende apenas do
individuo. A prevencao dessa sindrome é também
uma responsabilidade organizacional e social. De
pouco adianta recomendar que o trabalhador
pratique ioga ou meditagdo se ele continua
sobrecarregado, sem pausas, sem autonomia e
sem reconhecimento. Precisamos de politicas

10 | Novas 403 | OUTUBRO | 2025
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0 PROFESSOR MAURO explica que é fundamental
compreender que o combate ao burnout nao
depende apenas do individuo. A prevencao dessa
sindrome é também uma responsabilidade organiza-
cional e social.

!

institucionais que promovam ambientes
psicologicamente seguros, isto é, com clareza de
papéis, canais de comunicagdo abertos, relagoes
baseadas em confianga e valorizagdo do bem-
estar.

Em artigo publicado pelo escritério de
advocacia Vigna Advogados, a estudante do Curso
de Direito da Faculdade Anhanguera, Gabriela
Bitencourt, acrescenta que nos ultimos anos, o
trabalho ganhou um novo formato, moldado pela
velocidade da informacdo e pela expansdo da
economia digital. A revolugado tecnolégica alterou
ndo apenas a forma como produzimos, vendemos
e consumimos, mas também como nos
relacionamos profissionalmente. Hoje, o
escritério cabe na palma da mao, o celular se
tornou a principal ferramenta de trabalho, e a
fronteira entre vida pessoal e profissional se
tornou quase imperceptivel. O expediente, antes
delimitado por hordrios e espagos fisicos, passou
a acompanhar o trabalhador em todos os
momentos do dia. Essa aparente liberdade —
poder trabalhar de qualquer lugar, em qualquer



hora, e no préprio ritmo — tem um custo
silencioso: o esgotamento mental. Essa exaustdo
tem nome, diagnéstico clinico e, cada vez mais,
reconhecimento social e juridico: trata-se da
Sindrome de Burnout.

Ainda segundo explica Gabriela, o fené6meno
do Burnout reflete uma mudanga cultural
profunda. O trabalhador contemporaneo é
incentivado a ser empreendedor de si mesmo, a
investir constantemente em sua imagem e
desempenho, a se adaptar a um mercado em
constante transformacdo. Essa mentalidade,
associada a falta de reconhecimento, a
instabilidade econémica e a precarizagdo das
relagGes de trabalho, cria um terreno fértil para o
adoecimento mental. O corpo pode estar em casa,
mas a mente continua no trabalho, em um estado
de alerta permanente.

Do ponto de vista juridico, o debate sobre o
Burnout também evoluiu. A Constitui¢do Federal
de 1988, em seu artigo 7°, garante ao trabalhador
a protecdo da saude fisica e mental, e a
Consolidagao das Leis do Trabalho (CLT) impoe
ao empregador a obrigacdo de zelar por um
ambiente laboral seguro e saudavel. Nos ultimos
anos, tribunais brasileiros tém reconhecido a
Sindrome de Burnout como doenga ocupacional,
o que garante ao trabalhador direitos como
afastamento médico, estabilidade proviséria no
emprego ap6s o retorno e indeniza¢do em casos
de comprovagdo de nexo causal entre a atividade
exercida e o adoecimento. Essa jurisprudéncia
reflete uma mudanca de mentalidade no Direito
do Trabalho, que passa a considerar a satide
emocional como parte indissociavel da saude
laboral.

Correndo atras do vento — A verdade que est4
por tras desta luta incessante e incanséavel por
fazer mais, conquistar mais, alcangar metas e
objetivos é que, fora da perspectiva dos valores
essenciais como dignidade, paz interior, harmonia
familiar e, sobretudo, paz com Deus, tudo é sem
sentido e em vio. £ como descreve o sibio
Salomao, em sua maturidade: “Sim! Fui grande. Fui
mais rico do que todos os que viveram em Jerusalém
antes de mim, e nunca me faltou sabedoria. Consegui
tudo o que desejei. Ndo neguei a mim mesmo nenhum
tipo de prazer. Eu me sentia feliz com o meu trabalho, e

Acervo pessoal | Divulgacao

PARA a Académica de Direito Gabriela Bitencourt é
preciso considerar que hoje, o escritério cabe na
palma da mao, o celular se tornou a principal
ferramenta de trabalho, e a fronteira entre vida
pessoal e profissional se tornou quase imper-
ceptivel.

essa era a minha recompensa. Mas, quando pensei em
todas as coisas que havia feito e no trabalho que tinha
tido para conseguir fazé-las, compreendi que tudo
aquilo era ilusdo, ndo tinha nenhum proveito. Era
como se eu estivesse correndo atrds do vento.” (Ec 2.9-
11).

Encontrar o equilibrio entre o trabalho e a
vida pessoal e familiar, entre a busca pelo
sustento e o usufruir das conquistas da vida é o
grande desafio para todos. Ainda citando
Salomaio, ele acrescenta: “Tudo o que eu tinha e que
havia conseguido com o meu trabalho ndo valia nada
para mim. Sabia que teria de deixar tudo para o rei que
ficasse no meu lugar. E ele poderia ser um sabio ou um
tolo — quem é que sabe? No entanto, ele seria o dono de
todas as coisas que eu consegui com o meu trabalho e
ficaria com tudo o que a minha sabedoria me deu neste
mundo. Tudo é ilusdo. Entdo eu me arrependi de ter
trabalhado tanto e fiquei desesperado por causa disso.”
(Ec 2.18-20).

A Sindrome de Burnout nao precisa ser uma
sentenca nefasta na vida de quem trabalha e

Novas 403 | OUTUBRO | 2025 | 11



0 SERVICO que é dedicado a Deus, seja na igreja ou nas instituicoes a ela associadas, deve ser sempre
fonte de alegria, renovo e inspiracao. Nao deve ser, nunca a causa de esgotamento, tristeza e prostracao.

. ~ 2 7.
busca alcangar grandes realizagdes. E possivel
conciliar trabalho com intensidade e dedicagao
com vida vivida com satde, alegria e prazer.

Algumas atitudes podem e devem ser adotadas
(veja os destaques e dicas nas pdginas seguintes). E
preciso lembrar que cuidar da mente e de si é
cuidar da produtividade, da criatividade e da
longevidade profissional. Em um mundo que exige
velocidade e resultados, lembrar-se de desacelerar
¢ um ato de resisténcia e inteligéncia.

Ativismo na Igreja — Numa outra dimensio,
além do trabalho profissional, ha outra fonte de
preocupagio e, as vezes, de estresse e
esgotamento fisico e emocional, para aqueles que
desejam servir ao Senhor com dedicagao e zelo: o
trabalho voluntdrio que fazem na Igreja. Sdo
cargos em diretorias, conselhos e comissées, sao
participagées €m Ccoros, grupos de teatro e de
bandas, equipes de ensino biblico, de discipulado
e de evangelizacdo e muitas outras ocupagdes.
Conciliar a disposi¢do de servir e saber dizer nao
quando as solicitagdes ultrapassam o razoavel é
mais um desafio a ser superado. Afinal, servir a
Deus deve ser fonte de alegria e nio a causa de
um Burnout.

Na verdade, tem muita gente fazendo uma
agenda pesada de atividades na igreja, mas por
puro ativismo religioso. Por isso, é importante
lembrar, como recomenda o salmista: “Servi ao

12 | Novas 403 | OUTUBRO | 2025

Senhor com alegria, apresentai-vos diante dele com
cantico.” (S 100.2). E preciso ter prazer no servir.
E por prazer que trabalhamos na igreja e nao por
obrigacao!

Confiar e descansar — £ preciso, diante das
pressdes avassaladoras de cada dia, lembrar-se da
cangdo de Josué Rodrigues de Oliveira e Jefferson
Ferreira Franga Junior, “Teu trabalho é descansar
em mim”:

N&o tenhas sobre ti

Um so cuidado qualquer que seja
Pois um, somente um

Seria muito para ti

E meu

Somente meu, todo o trabalho

I§ o teu trabalho é descansar em mim
E meu

Somente meu, todo o trabalho

E o teu trabalho é descansar em mim

Ou, ainda, e mais especificamente, 0 convite
de Jesus: “Venham a mim todos vocés que estéo
cansados e sobrecarregados, e eu os aliviarei. Tomem
sobre vocés o meu jugo e aprendam de mim, porque sou
manso e humilde de coragdo; e vocés achardo descanso
para a sua alma. Porque o meu jugo é suave, e o meu
fardo é leve.” (Mt 11.28-30)



-

Foto de Thomas Boehi no Pexels

APROVEITAR as oportunidades para celebrar a vida com
0s amigos é uma boa vacina contra o burnout.

CUIDADOS QUE AJUDAM NA

PREVENCAO

A melhor forma de prevenir a Sindrome de
Burnout é a adocao de acdes que diminuam
0 estresse e a pressao no trabalho. Atitudes
saudaveis ajudam a evitar o surgimento
desta doenca, assim como contribuem para
tratar sinais e sintomas logo no inicio.

As principais formas de prevenir a Sindrome
de Burnout sao:

OBIJETIVOS ALCAN(;AVEIS: Sempre que for
possivel, defina pequenos objetivos na vida
profissional e pessoal.

VIDA SOCIAL: Nao despreze as

oportunidades de participar de atividades
de lazer com amigos e familiares.

ABRACE AS NOVIDADES: Faca atividades
que “fujam” a rotina diaria, como passear,
comer em restaurante ou ir ao cinema.

ESCOLHA O AMBIENTE: Evite o contato com
pessoas “negativas”, especialmente aquelas
que reclamam do trabalho ou dos outros.

ABRA 0 CORACAO: Converse com alguém
de confianca sobre o que se esta sentindo;

MEXA-SE! Faca atividades fisicas regulares.
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Pode ser academia, caminhada, corrida,
bicicleta, remo, natacao etc.

CUIDE-SE! Evite consumo de bebidas
alcodlicas, tabaco ou outras drogas, porque
s6 vai piorar a confusao mental.

MEDICAMENTOS, SO COM RECEITA: Ndo
se automedique nem tome remédios sem
prescricao médica.

DURMA BEM: descansar adequadamente,
com boa noite de sono (pelo menos 8h
diarias) é fundamental para manter o
equilibrio entre o trabalho, lazer, familia,
vida social e atividades fisicas.

E, SE FOR NECESSARIO TRATAR?

Segundo o Portal do Ministério da Saulde, o
tratamento da Sindrome de Burnout é feito
basicamente com psicoterapia, mas também
pode envolver medicamentos
(antidepressivos e/ou ansioliticos). A terapia
normalmente surte efeito entre um e trés
meses, mas pode perdurar por mais tempo,

conforme cada caso. Mudancas nas
condicoes de trabalho e, principalmente,
mudancas nos habitos e estilos de vida sao
essenciais para o tratamento.

A atividade fisica regular e os exercicios de
relaxamento devem ser rotineiros, para
aliviar o estresse e controlar os sintomas da
doenca. Apos o diagnéstico médico, é
altamente recomendado que a pessoa tire
férias e desenvolva atividades de lazer com
pessoas proximas - amigos, familiares,
conjuges, etc.

Quando a situacgao piora - Os sinais de piora
da Sindrome de Burnout surgem quando a
pessoa nao consegue seguir o tratamento
adequado. Com isso, 0s sintomas se
agravam e incluem perda total da motivacao
e até disturbios gastrointestinais. Nos casos
mais graves, a pessoa pode desenvolver
uma depressao, que muitas vezes pode ser
indicativo de internacao para avaliacao
detalhada e possiveis intervencoes médicas.

Fonte: Ministério da Satde

PARA SABER MAIS

TRABALHO,

PROPOSITO o

AR

¢ DESCANSO

Marcos Mendanha

BURNOUT . HELIGTOSO

Aopecaun pebtices o pomicon

GLAUCIA APORSO

ATIVISMO

U chaemad co
S

\

TRABALHO, PROPOSITO
E DESCANSO

Bernardo Cho
Editora Mundo Cristao
176 paginas

0 QUE NINGUEM TE CONTOU
SOBRE BURNOUT

Marcos Mendanha
Editora Mizuno
279 paginas

ATIVISMO
RELIGIOSO

Glaucia Afonso
Editora LIVREPRESS
314 paginas

14 | Novas 403 | OUTUBRO | 2025




!
2
[

(-9
o
=
=
<

=
S
=

=
=
<
>
@
=
S
=
©
o

AGCOES NODIAADIA PARAEVITARO

BURNOUT NO TRABALHO

Com alguns cuidados e boa disposicao, €
possivel enfrentar as causas da Sindrome de
Burnout e evita-las. Confira as principais
acoes que podem ser praticadas e, maos a
obra!

1.DE ATENCAO AOS SINAIS DE ALERTA -
0O nosso corpo sempre encontra um jeito de
informar que algo nao esta bem. Essa
mensagem pode ser discreta, por isso, é
crucial prestar atencao a qualquer mudanca.

No caso da sindrome de Burnout, os
sintomas mais comuns envolvem: Insonia:
mesmo sentindo cansago extremo, o
individuo nao consegue relaxar e ter boas
noites de sono; Meméria ruim:
esquecimentos passam a ser comuns na
rotina e resultam do esgotamento mental,
Baixa imunidade: o corpo enfraquecido tem
suas defesas reduzidas e fica mais
vulneravel a diversos tipos de doencas;
Fadiga persistente: a sensacao de desanimo e
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o cansaco fisico duram varios dias, semanas
ou até meses; Irritabilidade: a raiva ou falta
de paciéncia para executar tarefas passa a
ser constante e causar discussoes ou
desentendimentos; Ansiedade:
preocupacao, nervosismo e procrastinacao
se tornam constantes; Depressao: tristeza,
apatia e falta de esperanca.

2. ENTENDA QUE A COMUNICACAO E
FUNDAMENTAL - Quem enfrenta a
sindrome de Burnout no trabalho passa a
lidar com o estresse crdnico. Por conta dos
sintomas, a pessoa nao consegue mais
desenvolver suas tarefas normalmente e
pode até sentir que seu esforco nunca sera
suficiente. A produtividade cai e os
resultados ficam abaixo do esperado.

Muitas vezes, o problema surge porque o
profissional acumula afazeres e nao pede
ajuda quando encontra dificuldades. Na
tentativa de provar que da conta, acaba
guardando as angustias para si. Nesses
momentos, o melhor &€ sempre expor a
situacao e solicitar auxilio a um colega. Com
boa comunicacao, a qualidade de vida no
trabalho aumenta para todos.

3. ESTABELECA E ORGANIZE SUAS
PRIORIDADES - Planejamento € essencial
para guem deseja ficar livre de
preocupacoes. E se 0 excesso de
compromissos € uma das grandes causas do
Burnout no trabalho, vale a pena definir
limites em relacao ao nimero de tarefas
diarias. Nao assuma compromissos sem
avaliar sua agenda e disponibilidade. Se
surgirem varias atividades para cumprir,
categorize-as conforme a urgéncia e o nivel
de importancia. Resolva os trabalhos
prioritarios e, aos poucos, va abracando as
proximas tarefas. Isso vai evitar o acimulo
de responsabilidades e os efeitos

16 | Novas 403 | OUTUBRO | 2025

indesejados das jornadas exaustivas, como a
crise de ansiedade.

4. COMPREENDA 0S GATILHOS DE
ESTRESSE - Algumas situacoes colaboram
para o agravamento da sindrome e devem
ser evitadas ao maximo. Como o estresse
tem papel fundamental no quadro, é
importante reconhecer os cenarios ou as
acoes que causam sentimentos negativos.

Cobrancas excessivas, competicao intensa e
falta de intervalos sao exemplos de
condicoes que geram estresse no ambiente
de trabalho. E importante pensar em formas
de melhorar as relacoes nas empresas e em
outros espacos dedicados ao exercicio
profissional.

Sempre que possivel, faca pausas entre uma
atividade e outra, respire fundo e recupere o
foco. Também evite entrar em discussoes
levianas e aja com sinceridade quando
perceber que algo esta prejudicando seu
bem-estar.

5. TENHA UMA REDE DE APOIO - E muito
mais facil cuidar da saude fisica e mental
quando estamos rodeados de pessoas
queridas. Pode ser um familiar, um amigo
ou, até mesmo, um colega de trabalho. O
importante é que vocé pense em grupos
com 0s quais podera contar em momentos
dificeis.

Se verificou que a qualidade de vida no
trabalho nao anda mais tao boa, relate a
situacao a alguém em quem confia. Essa
pessoa vai ouvir e, a partir das informacoes
apresentadas, propor solucoes que vocé
talvez nunca considerasse. Dependendo do
caso, o simples acolhimento de um terceiro
sera suficiente para evitar o desanimo e a
desisténcia.
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6. LIMITE SEU TEMPO DE TRABALHO -
Baixo desempenho compromete a
produtividade em qualquer tipo de negocio.
Isso significa que a sindrome de Burnout no
trabalho é prejudicial tanto para os
profissionais quanto para as empresas onde
eles desempenham suas atividades.

Quando o problema atinge equipes inteiras,
poucos recursos dao conta de reverter os
danos. Nesse sentido, € crucial que as
organizacoes e seus colaboradores
compreendam a importancia de limitar as
horas dedicadas ao trabalho.

S6 assim cada parte podera desempenhar
seu papel com eficacia e constancia. Definir
tempo adequado para diferentes
necessidades também aumenta a satisfacao
com o emprego e evita o absenteismo.

7. APRENDA A DIZER NAO - Essa pratica
deve ser exercitada diariamente, nao
importando o cargo que vocé ocupe. Muitas
vezes, sentimos que devemos resolver todas

as atividades que chegam sem emitir
nenhuma opiniao. Dessa forma, vamos
acumulando tarefas que, la na frente,
podem demandar muito mais tempo e
esforco do que imaginavamos.

Uma boa maneira de prevenir a ansiedade
ou o estresse € dizer nao. Vale desde negar
um compromisso complexo até solicitar
alteracoes no prazo de entrega de um
servico, por exemplo. Entenda que, ao agir
dessa maneira, vocé nao estara fugindo de
suas obrigacoes, mas evitando atrasos e
outros problemas resultantes do excesso.

Perceba que o Burnout no trabalho tem
grande relacao com o0 aumento da jornada,
portanto, demanda alteracdes no modo
como desempenhamos diferentes funcoes.

* Com base em artigo publicado no
Portal do Hospital Santa Ménica,
de Sao Paulo, SP.
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Foto de Sora Shimazaki no Pexels
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JORNADA CRISTA

EQUILIBRIO NA BALANCA!

pesar da sensac¢do de dias cada vez mais

rapidos, todos nés recebemos vinte e

quatro horas todos os dias. E a maneira
como usamos esse tempo — como regulamos as
diferentes areas da vida para manté-las na
perspectiva adequada, é o que vai fazer toda a
diferenga em nossas vidas. A nossa balanga
precisa de equilibrio: Se tivermos trabalho demais
e nao tivermos descanso suficiente, ficamos
desequilibrados. Mas se tivermos trabalho de
menos e descanso demais, o desequilibrio
também ¢é o nosso destino.

Ter satisfagao nas realizagGes e no trabalho,
ndo desperdicar muito tempo, nem realizar
atividades inuteis, é muito bom. Porém, é preciso
estar atento para ndo se tornar um viciado no
trabalho, porque esse vicio nos esgota e ainda
atrapalha nossos relacionamentos. £ preciso
definir regularmente nao apenas o trabalho, mas
também o descanso. Estar saudavel e estar perto
de Deus precisa ser prioridade.

Por outro lado, também é possivel ter muito
descanso e nio ter trabalho suficiente. Salomao
afirmou que “pela frouxiddo das maos goteja a casa”

(Eclesiastes 10.18). Em outras palavras, as
pessoas que ndo trabalham o suficiente acabam
tendo problemas. As finangas, a vida espiritual, os
bens, o corpo e tudo o mais sofre porque elas ndo
fazem o trabalho necessdrio para manter as coisas
em ordem.

Precisamos pedir a Deus que nos ajude a
manter um equilibrio saudavel e adequado entre o
trabalho e o descanso. E necessario dedicar
tempo para realizar as tarefas que estdo diante de
nds, mas nos assegurar de ter oportunidades para
estar em paz e desfrutar o descanso. Ambos sdo
importantes. O equilibrio é a chave!

“Porque Deus ndo nos tem dado espirito de
covardia, mas de poder, de amor e de moderagdo.”
(2Timéteo 1.7)

MARCELLA
BASTOS

Jornalista, Produtora do Debate 93,
da Radio 93FM. Membro da Igreja
Academia da Fé.

Instagram: marcellacbastos
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JORNADA CRISTA

A OBRA REDENTORA
DE CRISTO

m Colossenses 1.13 e 14 lemos: “Ele nos

libertou do império das trevas e nos transportou

para o reino do Filho do seu amor, no qual temos
a redengdo, a remissdo dos pecados”. Este texto
apresenta, de forma clara e inequivoca, a
natureza da obra de Cristo. Conforme notas da
Biblia de Estudo de Genebra, “esta linguagem
lembra a libertacdo de Israel da escraviddo do
Egito primeiro e, depois, do cativeiro da
Babil6nia. Paulo contempla a humanidade fora de
Cristo como estando irremediavelmente sob o
‘poder das trevas’, o governo maligno de Satanas
(Ef 2.1-3; 6.11). Os crentes sdo resgatados deste
estado universal (Gl 1.4) e trazidos para
permanecer sob o dominio e a prote¢ao do Filho
de Deus”.

Na carta aos Efésios (Ef 2.1-7), Paulo descreve
a obra redentora de Cristo com muita clareza e
profundidade. Também, na carta aos Galatas, ele
escreve: “graca a vés outros e paz, da parte de Deus,
nosso Pai, e do [nosso| Senhor Jesus Cristo, o qual se
entregou a si mesmo pelos nossos pecados, para nos
desarraigar deste mundo perverso, segundo a vontade
de nosso Deus e Pai” (Gl 1.3,4).

As notas biblicas acima referidas dizem mais:
“A imagem da luz é apropriada aqui, pois, em
outros lugares, Paulo fala da luz do evangelho
brilhando nas trevas e penetrando na cegueira
daqueles que estdo perecendo”. Isso é afirmado,
por exemplo, em 2 Corintios 4.3 a 6: “Mas, se o
nosso evangelho ainda estd encoberto, é para os que se
perdem que estd encoberto, nos quais o deus deste
século cegou o entendimento dos incrédulos, para que
lhes ndo resplandega a luz do evangelho da gléria de
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Cristo, o qual éa imagem de Deus. Porque ndo nos
pregamos a nés mesmos, mas a Cristo Jesus como
Senhor e a nés mesmos como vossos servos, por amor de
Jesus. Porque Deus, que disse: Das trevas resplandecerd
a luz, ele mesmo resplandeceu em nosso coragdo, para
iluminagdo do conhecimento da gléria de Deus, na face
de Cristo”.

Vé-se, portanto, que a obra de Cristo é uma
obra de libertacdo, que redime o homem da
serviddo das trevas e do pecado, elevando-o a
condicdo de cidadao livre, e que o insere em um
reino muito especial: um reino de luz, o reino de
Deus. Fica evidente na declaragao paulina que a
obra da redencdo é realizada por Cristo. Ele
liberta, transporta e redime. E importante
observar que a obra de Cristo ndo apenas nos
transporta de um lugar para outro (das trevas
para a luz), mas, sobretudo, liberta da escravidao
exercida pelo pecado.

H4 uma énfase a obra redentora como sendo
obra de Cristo, pois, como ja foi dito, no contexto
em que viviam os colossenses era comum o
conceito gnoéstico da redencdo adquirida
mediante ritos secretos de inicia¢do, férmulas
misticas e praticas ascéticas. O texto biblico
declara explicitamente que a redengdo nao é obra
do préprio homem, mas exclusivamente de Cristo.

ENEZIEL PEIXOTO
DE ANDRADE

Pastor do Presbitério Sul Capixaba (PRSC).
Atuando no Campo de Missdes do Caparad
Capixaba e Diretor da Didaqué Publicacdes
e Promocoes Ltda.

eneziel@hotmail.com
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magine um pais com quase 100 mil pessoas
I passando dos 100 anos de idade. Pense

num pais cuja religiosidade mistura
elementos do xintoismo e do budismo. Foi o pais
que, em 1964, langou o primeiro trem-bala do
mundo, viajando a 320 km por hora, e ja se
prepara para langar um modelo superior, que
pode chegar a 600 km/h. E um pais que privilegia
tecnologia, que faz lojas funcionarem sem
funciondrios. E o berco de marcas famosas como
Sony, Panasonic, Toshiba, Nintendo, Canon,
Fujitsu. A Toyota produz e vende mais de 10
milhGes de carros por ano. Sua concorrente, a
Honda, além de maior fabricante de motos do
planeta, esta entre as 10 maiores montadoras do
mundo.

Qualidade de vida é o que ndo falta ao povo
desse pais. A educagdo prioriza matematica,
leitura, escrita e memorizagdo. A taxa de
alfabetizacdo é de 100%. Sim, estamos falando do
Japao, a terceira maior economia do mundo, atras
apenas de Estados Unidos e China.

Com um cenario desses, pensariamos ter
encontrado, nesse arquipélago de mais de 6.800
ilhas, uma réplica do paraiso. E quando
constatamos que ndo é bem assim. O Japao exibe
numeros assustadores, quando 0 assunto é taxa
de suicidio. Mais de 20 mil japoneses por ano
tiram a propria vida. Algumas razdes para tentar
explicar o fené6meno: “Longas jornadas de
trabalho, isolamento social, pressées na escola e
estigmas em torno dos desafios de saide mental
sdo algumas das razdes frequentemente citadas
para a alta taxa de suicidio no pais do Leste
Asiatico. A vergonha é outro fator, ja que a
cultura japonesa sugere que as pessoas devem
evitar se tornar meiwaku, ou um fardo para os
outros. Os familiares costumam tratar as
dificuldades de uma pessoa, como a perda do
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emprego ou dividas exorbitantes, como
profundamente vergonhosas.

Esse estigma pode levar algumas pessoas a
quererem desaparecer completamente da
sociedade”, explica Kazusa Okaya, aluno de
doutorado em teologia na Inglaterra, em
excelente artigo para a revista Christianity Today
(https://www.christianitytoday.com/2025/09/
japan-suicide-shirahama-church-mental-health/).

Nesse artigo, publicado ha pouco, Okaya cita
um pastor japonés, Yochi Fujiyabu, 53 anos, cujo
ministério singular ilustra bem a obra do
ministério. O titulo do artigo ja é revelador: “O
pastor que resgata pessoas do ‘penhasco do
suicidio’ no Japdo”

Gente desesperada vai a Shirahama, cidade
turistica na costa sul, a 630 km de Téquio, e se
dirige ao penhasco de Sandanbeki, a cinco
minutos do centro (foto da pdg 21). O penhasco
tem cerca de 60 metros de altura, de onde as
pessoas se jogam. A Igreja Batista da cidade
construiu no local uma cabine telefénica com um
aparelho que se conecta diretamente com a igreja.
As vezes, no meio da noite, o pastor recebe uma
ligacao, vai ao local e consegue evitar a tragédia.
Mais de 1.100 pessoas ja foram resgatadas,
algumas sendo abrigadas num centro de
recupera¢ao mantido pela igreja cuja membresia
nao chega a 50 pessoas. E ou nio é um exemplo a
ser seguido?

JOAO SOARES
DA FONSECA

Pastor e escritor.

jsfonsec@yahoo.ca
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a ultima edicdo, eu busquei demonstrar

que o relato biblico da criagao ndo entra

em conflito com a ciéncia moderna quanto
a idade da terra. Uma leitura de Génesis que
reconheca as nuances da lingua hebraica — como
a amplitude semantica da expressdo yom —, bem
como perceba a relagdo entre as narrativas
biblicas e a producdo literaria do Antigo Oriente
Préximo — como no caso das genealogias —, nao
encontrara problema algum em reconhecer que a
terra tem aproximadamente 4,5 bilhdes de anos.
Mas no final do meu artigo, eu afirmei: “Claro
que ainda ha muitas questdes interessantes da
relacao entre o livro de Génesis e a ciéncia
moderna que podem (e devem!) ser exploradas.
Por exemplo: a ordem dos tipos de vida conforme
criadas em Génesis 1 estd em conformidade com
o registro f6ssil? Serd que o ser humano evoluiu
de espécies primitivas, como
insistem os bi6logos? Foi o
dilvio uma catéstrofe
universal, ou uma inundagao
local? Estes e outros temas
serdo abordados nas
proximas edigoes”. E é
exatamente isso que buscarei
fazer nas linhas a seguir.

O registro féssil indica
que a vida apareceu no
mundo na seguinte ordem: 1)
invertebrados; 2) peixes; 3)
anfibios; 4) répteis; 5)
mamiferos, e; 6) humanos.
H4 uma correlagdo impressionante entre o
registro féssil e os dados de Génesis 1. No relato
biblico, a vida marinha é criada antes da vida
terrestre, no quinto dia (Gn 1.20). No sexto dia, a
vida terrestre é criada: anfibios, répteis e
mamiferos (Gn 1.24). Por fim, ainda no sexto dia
(era), o homem ¢ criado (Gn 1.26-27). E evidente
que o capitulo 1 de Génesis ndo foi escrito da
perspectiva da ciéncia moderna, mas podemos ver
uma narrativa bastante precisa quando
comparada com os dados cientificos dos quais
dispomos.

A maioria dos biélogos acreditam que o ser
humano evoluiu de primatas anteriores. Os

E natural, tamhém,
que um Deus eficiente
reutilize componentes

e codigos que
funcionam em
diferentes “projetos”
ou “modelos”
anteriores.

principais argumentos se fundamentam no
registro féssil, na anatomia comparada e na
genética molecular. Esta tltima, talvez tenha mais
peso para os cientistas. A similaridade de DNA
humano e o do chimpanzé aproxima-se de 98% a
99%. Nao obstante, temos significativas
diferencas em relagdo aos chimpanzés —
genéticas, anatdmicas, fisioldgicas,
comportamentais e intelectuais. A diferenca
inicial de apenas 1,2% somadas a pequenas
insercoes e eliminagdes, além de duplica¢ées ou
elimina¢Ges em grande escala e rearranjos em
larga escala do DNA, ou novos genes, e a
diferenca entre o nosso genoma e dos chimpanzés
aumenta para, pelo menos, 7,7% (Ann Gauger in:
Dicionario de Cristianismo e Ciéncia, 2018, p.
295).

Além disso, como observa
o doutorando em Ciéncias,
Casey Luskin, todo o
registro féssil hominideo é
caracterizado por fésseis
fragmentados que nao
documentam precursores
dos seres humanos. Quando
surge o nosso género —
Homo —, também o faz de
modo repentino, sem
evidéncias de que houve
transicdo de hominideos
anteriores. O registro
arqueol6gico mostra que
houve uma “explosao” de
criatividade humana por volta de 40 mil anos
atras (in: Evolugdo Teista, 2021). Inclusive, foi
por essa época que o registro documentado
mostra a capacidade de pensamento simbdlico e
religioso, o que indica o surgimento do ser
humano, portador da Imago Dei. Podemos, entao,
inferir que o Adao histérico ndo é mais antigo do
que cerca de 50 mil anos atras.

E natural, também, que um Deus eficiente
reutilize componentes e codigos que funcionam
em diferentes “projetos” ou “modelos” anteriores.
O motor de um seda pode ser muito parecido
com o de um veiculo utilitario esportivo
(similitude genética e morfoldgica), ndo porque
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um evoluiu do outro, mas porque ambos foram
feitos pelo mesmo engenheiro. A semelhanca é a
evidéncia do design compartilhado. Isso tem sido
cada vez mais reconhecido por cientistas que
adotam a perspectiva chamada Designer
Inteligente (DI), mas que infelizmente, sdo
questionados porque a ciéncia moderna adota o
materialismo filoséfico como método. Assim, é
natural que haja semelhanca genéticas e
morfolégicas entre os seres humanos e ragas pré-
adamicas (ndao humanas), como por exemplo, os
Neandertais e os Denisovanos.

Os proponentes do DI sdo cientistas que
entendem que certas caracteristicas do universo e
dos seres vivos sdo mais bem explicadas por uma
causa inteligente do que por um processo nao-
direcionado, como a sele¢ao natural por variagao
aleatéria, conforme proposta pelo darwinismo.
No seio desta perspectiva estdo os conceitos de:
1) “complexidade irredutivel”, isto é, a percepgao
de que um sistema composto por varias partes
bem ajustadas, no qual a remocao de qualquer
uma dessas partes faria com que o sistema
parasse de funcionar, n3o pode ser fruto de uma
evolugdo cega; 2) “complexidade especificada”,
como por exemplo, a informacdo contida no
DNA, que exige uma causa inteligente; 3) “Causa
inteligente”, que trata sobre a detec¢do de design

na natureza, e ndo uma teoria sobre a identidade
do Designer. Assim, a teoria ndo busca identificar
o Criador Inteligente como o Deus cristdo, Al4,
ou qualquer outra divindade. Ela apenas conclui,
com base nas evidéncias empiricas e légicas
(complexidade irredutivel e especificada), que a
causa mais provavel é uma inteligéncia. Para nos,
cristdos, essa inteligéncia é o Deus revelado na
Sagrada Escritura.

Neste artigo, entdo, tratamos da relagéo entre
o livro de Génesis e a ciéncia moderna no que
tange a ordem dos tipos de vida surgidas no
mundo, a questdo da evolugdo versus a criacao do
ser humano e a idade deste sobre a terra. No
préximo nimero, se Deus permitir, trataremos da
relacdo entre a ciéncia e o registro biblico do
Diltvio, incluindo a temética se o evento foi
universal ou local, bem como qual seria a data
mais provavel do fato histérico relatado de
Génesis 6 a 11.

THIAGO
TITTILO

Pastor batista, professor,
escritor e editor

thiago_titillo@yahoo.com.br

O QUE VOCE ESTA ACHANDO?
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Gostou? Nao Gostou?

Envie sua opiniao sobre a

REVISTA NOVAS para:

21 98509-7276 (WhatsApp) ou
redacao@juventudecrista.com.br
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No domingo, 28/09, ao menos trés ataques diferentes aconteceram na india (foto representativa)

India: cristdos sdo vitimas de onda
de ataques no Rajastao

Atensao se agravou ap0s aprovacao de leis anticonversao

a pouco mais de um més, a assembleia

estadual do Rajastdo, estado no Noroeste

da fndia, aprovou o Projeto de Lei de
Proibicdo de Conversdo Religiosa Ilegal do
Rajastdo, 2025, com medidas rigidas e severas
anticonversdo. Desde entdo, uma onda de ataques
contra pastores e seguidores de Jesus se alastrou
neste estado indiano.

No domingo, 28 de setembro, houve trés
incidentes diferentes em que pastores foram
presos enquanto conduziam cultos. Segundo
noticias locais, extremistas hindutva invadiram os
cultos e alegaram que os pastores estavam
convertendo pessoas a forca. Mesmo com a
negacao dos membros das igrejas, os pastores
foram presos. Os extremistas também fecharam
igrejas em varias regiGes e interromperam os
cultos.

Na sexta-feira, dia 03 de outubro, outro caso
ocorreu em Jaipur, no Rajastdo. Extremistas
protestaram contra o Instituto Biblico Hindustan.
Quando dois funcionarios do instituto chegaram
para uma inspecao de rotina, os extremistas os
acusaram de atividades de conversdo forcada. De
acordo com a imprensa local, a policia deteve os
dois, confiscou os celulares, documentos do
instituto e papéis de propriedade.

Além disso, em 21 de setembro, um grupo de
extremistas hindutva invadiu a for¢a uma igreja
com aproximadamente 20 cristdos e interrompeu
o culto em Jaipur. Moradores locais contaram a
parceiros da Portas Abertas que os extremistas
acusaram o lider cristdo de converter a forca
pessoas pobres.

Cristaos feridos sao hospitalizados apos
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O deserto de Thar ocupa cerca de 60% do territorio do Rajastao

ataque na India — Os cristios locais tentaram
defender o pastor das falsas acusa¢ées, mas os
extremistas os agrediram fisicamente e
cometeram abuso verbal. Varios membros da
igreja, incluindo mulheres, ficaram feridos. Os
agressores também danificaram cadeiras e
instrumentos musicais da igreja e ameagaram de
morte os que ndo renunciassem a fé.

A policia chegou apés ser informada sobre o
incidente. Mas, em vez de agir contra os
extremistas, prendeu o pastor com base nas falsas
dentncias. Enquanto isso, muitos dos cristdos
feridos tiveram que ser hospitalizados. Apés a
intervencdo de advogados e apresentagao de
documentos legais, o pastor foi liberto
imediatamente. Até o momento, porém, nenhuma
acgdo foi tomada contra os extremistas envolvidos.

No momento do incidente, alguns parceiros
locais da Portas Abertas estavam conduzindo um
treinamento de preparagdo para persegui¢ao no
Rajastdo e tiveram que mudar para um local mais
seguro por causa do ocorrido. Apesar dos riscos,
os parceiros locais da Portas Abertas continuam
alcangando igrejas na fndia com treinamentos de
preparagdo para perseguicdo e programas, além
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de fornecer assisténcia imediata as vitimas
afetadas, sempre que possivel.

Cristaos no estado agora vivem sob crescente
medo e incerteza, j& que a policia sofre pressdo
para agir contra eles em vez de protegé-los. “Apés
a introdugdo da lei anticonversdo, extremistas
hindutva se tornaram mais ativos, mirando
encontros cristdos e acusando pastores de forcar
conversodes. A policia estd sob pressdo dos
extremistas para registrar casos falsos e prender
pastores e cristdos. Até agosto de 2025, mais de
75 incidentes de persegui¢ao foram relatados no
estado, com pelo menos cinco novos casos apés a
aprovacdo da lei em 9 de setembro”, afirma o
parceiro local da Portas Abertas, Shiv Rathod
(pseudénimo).

A India é o 11° pais da Lista Mundial da
Perseguicao 2025, que classifica os 50 paises em
que o cristao é mais perseguido.

* Com base em texto de Regina Andrade, Assessora de
Imprensa da Missdo Portas Abertas, uma organizacao
cristd internacional que atua em mais de 60 paises
apoiando os cristdos perseguidos por sua fé em Jesus.

*A Portas Abertas ndo é contra nenhuma nacionalidade,
governo ou religido. Esta organizacao € pré-Jesus Cristo, a favor
da paz e defende a Igreja Perseguida em todos os lugares.
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IGREJA & MISSOES

China: pastores presos pedem oracao a igreja global (foto representativa)

China: pastores da igreja Zion
fazem apelo urgente por oracoes

Vinte dois cristaos ligados a igreja estao presos desde o dia 9 de outubro

m 16 de outubro, a equipe pastoral da

Igreja Zion — uma rede de igrejas

domésticas chinesas — publicou um pedido
online de oragdo. Eles convocam igrejas e cristdos
do mundo todo a intercederem por pastores,
cooperadores, familias, advogados e congregacdes
cristds que estdo enfrentando severa perseguicdo
em toda a China.

O pedido, feito em termos de apelo, diz:
“Queridos irmios e irmis, estamos enfrentando
uma batalha espiritual muito real. O que esta
sendo reprimido ndo é apenas uma congregacao
ou um grupo de pessoas; € a Igreja na China como
um todo, que esta diante de uma encruzilhada

histérica. Estamos clamando nao apenas por paz,
mas por avivamento. Ndo apenas por libertagao,
mas pela vinda do Reino de Deus”™.

No dia nove de outubro, diversos pastores e
cooperadores ligados a Igreja Zion, foram presos
ou tiveram sua liberdade pessoal restringida.
Casas foram revistadas, locais de culto
interditados e familias cristds mergulharam em
dificuldades sem precedentes.

O que é “Perseguicdo da igreja 10.9” na China?
Desde o incidente de 9 de outubro de 2025 —
agora chamado pelos cristdos chineses de
“Perseguicdo da igreja 10.9” — foi confirmado que
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um total de 22 pessoas foram detidas. Treze
mulheres e nove homens foram mantidos em dois
centros de detencdo na provincia de Guangxi, Sul
da China. Entre os detidos estdao pastores,
pregadores regionais e cooperadores da igreja.

Até o momento, alguns cristdos ja foram
libertos ou receberam fianga aguardando
julgamento. No entanto, a maioria continua sob
custédia na China. Além disso, casas de pastores
foram tomadas, bens pessoais confiscados e
contas bancarias congeladas. A assisténcia
juridica aos pastores e lideres tem sido
dificultada, e a situagdo continua a se agravar.

As familias dos detidos, seus advogados e
irmdos na fé enfrentam grande pressdo
psicoldgica e fisica, mas continuam clamando por
apoio. A Equipe Pastoral da Igreja Zion conclama
a comunidade cristd a apoia-los assim como a
igreja na China por meio da oragdo neste
momento critico.

A perseguicdo a cristdos na China — A China
ocupa a 152 posi¢do na Lista Mundial da
Perseguicao 2025, que classifica os 50 paises
onde os cristaos sdo mais perseguidos.

O cristianismo na China pode ser percebido e
tratado de forma diferente, dependendo de onde
é praticado — mas estd sempre a mercé do Partido
Comunista Chinés (PCC). Nos ultimos anos, o
governo tem tentado agressivamente garantir que
toda expressdo religiosa seja alinhada com a
tilosofia comunista chinesa oficial. Qualquer
igreja ou lider de igreja que va além disso pode
enfrentar fortes restri¢des.

As igrejas ndo registradas, mesmo as que antes

eram toleradas, sdo consideradas ilegais e cada
vez mais pressionadas, a medida que as
autoridades buscam impor os regulamentos do
PCC e endurecer as politicas sobre a liberdade
religiosa. As igrejas aprovadas pelo Estado estdo
sob forte pressdo ideoldgica, e as congregacdes
menores sdo frequentemente for¢adas a se fundir
para fazer uma igreja maior que seja mais facil
para o Estado controlar.

Menores de 18 anos sdo proibidos de
frequentar a igreja. As igrejas registradas sao
cuidadosamente regulamentadas para garantir
que nada do que elas promovem esteja fora das
diretrizes do PCC. A vigilancia e o
monitoramento intenso de todos os lideres da
igreja suspeitos sdo consequéncias de seguir a
Jesus na China.

Em regides onde o isld ou o budismo tibetano
sdo religides majoritarias, os cristdos convertidos
dessas religides podem enfrentar pressio e
vigilancia maiores — e as vezes violéncia — da
familia e da comunidade.

A agéncia missionaria Portas Abertas mantém
um projeto para capacitar lideres de jovens da
Igreja da China, para fortalecer cristdos chineses
para que permanecam firmes, apesar da
perseguicdo severa que enfrentam.

* Com base em texto de Regina Andrade, Assessora de
Imprensa da Missdo Portas Abertas, uma organizacao
cristd internacional que atua em mais de 60 paises
apoiando os cristdos perseguidos por sua fé em Jesus.

*A Portas Abertas ndo é contra nenhuma nacionalidade,
governo ou religido. Esta organizacao € pré-Jesus Cristo, a favor
da paz e defende a Igreja Perseguida em todos os lugares.

Conheca o site do

Ministério Vida Radiante
e aproveite tudo que preparamos para
vocé, sua familia e seu ministério.
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Prevista para ser realizada no dia 8 de novembro, com inicio as 8h30,
a proxima edicao do Curso Resgate e Vida, sera ministrada no espaco do
Centro Cultural da Biblia, da SBB, no Centro do Rio de Janeiro

iante do desafio e das dificuldades
D enfrentadas pelas pessoas que usam
transtornos e dependéncia, muitas vezes o
sentimento de quem ja tentou diversas solugoes e
ndo conseguiu resultados é: ndo da para fazer
mais nada!

substancias quimicas que causam

A verdade é que, para quem vive a situagao de
lutar para se livrar do uso de substancias
quimicas muitas vezes a sensagdo é de prostragao
e desanimo. Mas, apesar das lutas e dificuldades,
é possivel vencer e superar esta situagﬁo. Entre as
possibilidades e recursos para quem quer mudar a
sua condi¢do ou a de alguém préximo, existe uma
ferramenta pratica, atual é contextualizada: o
Curso Resgate e Vida, organizado pelo Ministério
Vida Radiante e que conta com a ministragdo do
pastor Gilton Medeiros, estudioso deste assunto
h4 mais de uma década.

Com mais de quinze edi¢bes ministradas, o
Curso Resgate e Vida trata de assuntos como:
Como iniciar, implantar e manter um trabalho de
recuperacdo de dependentes quimicos; Cuidados
e atitudes que contribuem para a prevengao
eficaz; Alcance, resgate, acompanhamento e
integracdo na Igreja — Como se preparar para
ajudar eficazmente um dependente quimico; A
acdo da familia: recursos para as crises; Como se
preparar para ajudar efetivamente a familia do
dependente quimico; e, por fim, A igreja e a cura
do dependente quimico — Iniciativas praticas ao
alcance da Igreja.

O Curso Resgate e Vida é para pessoas leigas
que desejam atuar na prevencdo a dependéncia
quimica ou no alcance de pessoas em situagao de

uso de substancias quimicas, como Assistentes
Sociais que atuam em igrejas ou em outros
setores; ou em Centros de Recupera(;io ou
institui¢des semelhantes. E também destinado a
pastores; estudantes de Seminarios e Faculdades
Teolégicas; Diaconos, Presbiteros, além de
estudantes interessados em ajudar e a cultivar
uma cultura de prevengio.

Proxima edi¢ao — Serd ministrada no dia o8 de
novembro de 2025 no auditério do Centro
Cultural da Biblia, na Rua Buenos Aires, 135,
Centro, Rio de Janeiro, R]. A ministragao do
Curso terd inicio as 8h3o e encerramento as 17h e
havera um intervalo para almogo de 12h30 as
13h30.

CURSO RESGATE & VIDA

DATA: 08 DE NOVEMBRO
INVESTIMENTOS: R$ 60,00

OUTRAS INFORMAGOES
E INSCRIGOES

Ministério Vida Radiante
21 2516-6080 / 98509-7276
Site: juventudecrista.com.br
E-mail: cursos@juventudecrista.com.br

Organize uma caravana
de sua igreja e participe!
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Foto Hotel Praiamar | Divulgacao

Igreja Presbiteriana prepara
Congresso de Homens

0 XVI Congresso Nacional de Homens Presbiterianos sera
realizado em Natal (RN), de 17 a 21 de abril de 2026.

evento, organizado pela Confederacio
o Nacional de Homens Presbiterianos,

espera reunir cerca de 1 mil pessoas,
entre delegados e familiares, em um momento de
comunhdo, reflexdo e celebragdo da fé. Em
consonancia com a tradi¢do dos congressos da
UPH, conhecidos como “O Congresso das
Familias”, o XVI Congresso Nacional tera uma
programacao que contempla atividades para toda
a famfilia. Além dos trabalhos de comissoes,
plendrio e cultos, havera também espago para
momentos de lazer e confraternizacdo.

O tltimo congresso da UPH realizado no
Nordeste foi 1982, em Salvador, Bahia. Desde
entdo, os conclaves aconteceram nas regides Sul
(Castro-1984), e Sudeste, com o Espirito Santo
sediando o evento desde 1998, nas unidades do
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Sesc em Guarapari e Aracruz. A escolha de Natal
para sediar o XVI Congresso representa um
reconhecimento da importancia da regiao
Nordeste para a Igreja Presbiteriana do Brasil
(IPB) e para o trabalho da UPH.

A cidade de Natal foi escolhida para sediar o
XVI Congresso ndo apenas por sua rica histéria e
cultura, mas também por sua beleza natural e
infraestrutura acolhedora. O congresso sera
realizado no Hotel Praiamar, que fica na Praia de
Ponta Negra, um dos pontos turisticos mais
populares do Nordeste brasileiro. A praia é
famosa por sua faixa de areia dourada e mar de
dguas mornas, além de oferecer uma ampla
infraestrutura para turistas, com diversos
restaurantes, lojas e op¢des de lazer para toda a
familia.



Foto do acervo Estancia Arvore da Vida | Divulgacdo

NaUPA - Congresso Nacional de
Adolescentes Presbiterianos de 2026

om o tema “Viver é Cristo”, baseado em

Filipenses 1.21, cada momento do

Congresso Nacional de Adolescentes
Presbiterianos sera uma oportunidade de
mergulhar na Palavra de Deus e viver experiéncias
que ficardo gravadas para sempre em nossos
coragoes.

Seja como Adolescente, Delegado (adolescente
representante), Anjo ou Arcanjo (lideres), cada
papel tem sua importancia dentro dessa jornada.
E se vocé ja participou de outras edi¢es, sabe
que cada NaUPA ¢ diferente, e este promete ser
muito especial.

Com inicio na quinta—feira, 29 de janeiro e
encerramento no domingo, 1° de fevereiro, o
encontro de adolescentes serd realizado na
Estincia Arvore da Vida, em Sumaré, Sio Paulo.

Cuidados — Os organizadores advertem que
nenhum adolescente deverd chegar ao evento sem
um responsavel legal por sua presenca ali. Para
tanto, a cada dez adolescentes inscritos de sua
igreja local, Federa¢do ou Confederagdo Sinodal é
necessario que o2 lideres (Masculino e Feminino)
Conselheiros, Orientadores de adolescentes
acompanhem responsavelmente este grupo
durante todo evento.
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Divulgacao

O Hotel Gléria Caxambu sediara a proxima edicao do Vida Radiante

Reunindo participantes de diversas cidades e estados, o
Congresso da Terceira Idade - Vida Radiante € uma excelente
oportunidade para se descobrir e fazer novos amigos!

soliddo é um problema
A que atinge um ndmero

cada vez maior de pessoas.
Segundo relatério da Comissao
sobre Conexdo Social da
Organizagdo Mundial da Satde
(OMS) divulgado pela Agéncia
Brasil, publicado em o1/07/2025,
uma em cada seis pessoas no
mundo ¢ afetada pela solidao,

paises de baixa e média renda.
Entre 17% e 21% dos jovens de 13
a 29 anos relataram se sentir
solitarios, com as taxas mais altas
entre adolescentes. O indice
chega a 24% entre pessoas de
paises de baixa renda — mais que
o dobro da taxa registrada em
paises de alta renda (11%).

Acervo pessoal | Divulgacao

0 Rev. Erni Seibert sera o

com impactos significativos na orador do Congresso Solidao na terceira idade — Os
saide e no bem-estar. A soliddo idosos sdo especialmente
estd associada a cerca de 100 mortes a cada hora  vulneraveis a soliddo e ao isolamento social, e isso
— mais de 871 mil mortes todos os anos — diz a pode ter um efeito grave na satide. As pessoas
pesquisa. podem sentir soliddo ou ficarem socialmente
isoladas por muitas razdes, tais como o

Ainda de acordo com o relatério, a solidao envelhecer ou por ficarem mais enfraquecidas,

afeta, sobretudo, jovens e pessoas que vivem em  deixar de ser o centro da familia, abandonar o
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Acervo Ministério Vida Radiante | Studio Arte Visao

Amizades para a vida toda: amigas sempre presentes no Vida Radiante

local de trabalho, a morte de conjuges e amigos,
ou por deficiéncia ou doenga.

Qualquer que seja a causa, é bastante facil
ficar sozinho e vulneravel para um idoso, o que
pode levar a depressao e a um grave declinio da
saude fisica e do bem-estar.

Vencendo a solidao fazendo novas amizades —
Entre as possibilidades que as pessoas tém para
superar o isolamento e a solidao, uma das mais
efetivas é a de construir novos relacionamentos e
fazer novos amigos. Entretanto, nem todos
conseguem descobrir e encontrar pessoas para
estabelecer uma nova amizade. A questdo, entdo,
é: Como encontrar e fazer novos amigos?

Para muitos, a solugdo é participar de
encontros, congressos e programagoes que
reinam uma boa quantidade de pessoas com
interesses comuns. E, entre estes eventos, o
Congresso da Terceira Idade — Vida Radiante ¢é
uma das boas opgoes. Realizado desde 2003, com
vinte e duas edi¢des, o Congresso tem se
caracterizado por promover o encontro de
pessoas de diversas igrejas, cidades e estados do
pais.
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Préxima edi¢do — As programagdes do
Congresso serdo realizadas no Centro de
Convengdes do Hotel Gléria Resort & Convention
de Caxambu, em Minas Gerais, com inicio no dia
21 e encerramento no dia 24 de abril de 2026.
Entre os destaques do Congresso, citamos as
reunides de inspiracdo e encorajamento, com
mensagens, cultos matutinos e devocionais e o
coro do Congresso; as atividades recreativas e de
sociabilidade como a ginastica sénior (Estique-
sel), a festa social, o programa de recepgao dos
grupos e caravanas e as atividades de lazer; as
oficinas de capacita¢do para vida e ministério
com as oficinas, palestras e o Curso para Lideres
de Ministérios com a 3?2 Idade.

Inscricoes para o Congresso — Os interessados
em participar no Vida Radiante podem se
inscrever diretamente no site oficial https://
juventudecrista.com.br ou pelos telefones 21
2516-6080 | 98509-7276 (WhatsApp).

Outra opgdo ¢é fazer a inscri¢do diretamente
com o lider da sua caravana. E, se vocé estiver
préximo ou se precisar, pode ir ao nosso
escritério, situado na Avenida Marechal Floriano,
38 — Sala 905, no Centro do Rio de Janeiro.
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0O meio mais adequado para o deslocamento na Amazonia é a navegacao.

Luz na Amazonia IV amplia
alcance de a¢oes sociais da SBB

Com a inauguracao da nova embarcacao em Belém, PA, o trabalho social da SBB
tem mais possibilidades de chegar aos rios mais estreitos e distantes,
reforcando atendimentos e a distribuicao da Biblia em comunidades ribeirinhas

més de agosto comegou em clima de

celebra¢ao no Porto da Sociedade Biblica

do Brasil (SBB), em Belém, PA. A
institui¢cao inaugurou o projeto Luz na Amazdnia
IV, em um evento que reuniu apoiadores,
parceiros e representantes de igrejas da regiao,
marcado por oragées, louvor e emocao.

O Diretor-Regional da SBB em Belém, Pr.
Adriano Casanova, ressaltou o sentimento de

gratiddo e convocou novos colaboradores para a
missdo. “Entdo, esse é o momento de nés
compartilharmos as nossas conquistas e também
os nossos desafios, porque juntos, sem davida
nenhuma, com certeza nés iremos fazer muito
mais.”

Culto de gratidao e foco nas comunidades
ribeirinhas — Apés a cerimoénia, um culto de
gratiddo homenageou a equipe que atua nas
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comunidades ribeirinhas. A coordenadora de
Projetos Sociais, Karla Luz, explicou o impacto
direto da nova embarcagdo, “vai ser uma
ferramenta para que a gente chegue a
comunidades mais distantes, rios mais estreitos e
mais rasos. Acredito que ¢ a jungao perfeita, a
necessidade humana e a necessidade espiritual,
juntas caminham para a transformacdo das
familias ribeirinhas”.

Continuidade de um trabalho consolidado —
Para a gerente de Projetos Sociais da SBB,
Emilene Araujo, a chegada da nova lancha reforca
uma trajetéria de resultados, como explicou: “Da
mesma forma que os demais barcos foram

conquistados com muita ora¢do, com muito
esforco e fizeram ag¢des magnificas, com esta
lancha nio serd diferente. Nés vamos visitar a
mais comunidades, a mais familias, para que elas
tenham acesso a Palavra de Deus”.

Impacto esperado — Com proposta mais
moderna, a Luz na Amazénia IV foi projetada
para navegar com maior seguranca e desempenho
em rios estreitos e rasos, ampliando 0 acesso a
servigos sociais e a distribuicdo da Biblia. A nova
embarcagdo integra a frota da SBB no Norte,
fortalecendo o compromisso de alcangar
comunidades de dificil acesso e potencializar o
impacto das agGes na Amazonia. u

CURSO
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uem nunca foi exortado com um “preste

atenc¢do’, dito em casa, na escola, no

trabalho, no transito ou em outros
ambientes sociais? A questdo é que a falta de
atencdo, que antes era algo eventual, tem se
tornado cada vez mais comum. A falta de atencdo
hoje ndo é uma casualidade — pode ser um
problema de satide mental. O crescimento dos
casos de TDAH (Transtorno do Déficit de
Atencdo e Hiperatividade) é prova disso.

Em que sentido a falta de aten¢do — ao ponto
de ser entendida como um comprometimento da
saude mental — pode estar associada as iniimeras
distragées de um mundo tdo virtualizado?
Vivemos um tempo em que imagens de altissima
defini¢do, compostas por milhGes de pixels, estdo
fisgando a nossa atengdo. Imagens de todos os
tipos — erdticas, pornograficas, tragicas,
espetaculares, religiosas, hildrias, jocosas,
nonsense — capturam nossa mente a partir da
excitagdao neurofisiolégica.

Podemos, entdo, dizer que a falta de atencdo,
enquanto mal social contemporaneo, ndo pode ser
reduzida, de modo simplista, a uma disfuncio
neurofisiolégica pura e simplesmente. O que
significa dizer que a falta de atenc¢do nio é
necessariamente uma doenga a ser tratada apenas
com a administracdo de psicofdarmacos de ultima
geragﬁo — COomo Sse trata uma infecgﬁo bacteriana
que requer potentes antibiéticos para ser
eliminada.

No livro Sociedade do Cansago, Byung-Chul
Han observa que “o comego do século XXI ndo é
definido como bacteriol6gico nem viral, mas
neuronal”. Para ele, doengas como depressdo,
transtorno de déficit de atencdo e hiperatividade
(TDAH), transtorno de personalidade limitrofe

(TPL) e sindrome de burnout compdem a
paisagem patolégica da modernidade (2017, p. 7,
Ed. Vozes). A partir dessa colocagdo de Chul
Han, observamos que a forma de adoecer esta
intimamente ligada a forma de viver.

Existe uma relagdo mais profunda do que se
imagina entre o estilo de vida e o surgimento de
determinadas patologias. O crescimento dos casos
de TDAH, inclusive entre adultos, é prova disso.
A rotina acelerada, a exposicao constante a
estimulos digitais e a pressdo por desempenho
criam um ambiente propicio a dispersdao mental.
O cérebro, sobrecarregado de informagdes, perde
a capacidade de filtrar o que é essencial, e a
atencgdo — recurso cada vez mais raro — torna-se
refém da urgéncia e da superficialidade que
marcam o nosso tempo.

O desafio de recuperar a atengdo é, em tltima
andlise, o desafio de ndo se deixar capturar pelos
inimeros estimulos que, como o canto das
sereias, tentam a todo instante nos seduzir,
conduzindo-nos para um mundo ilusério, tecido
por milhdes de megapixels, onde a alma e o
cora¢ao acabam aprisionados. Cuidar da atengéo
é reconhecer, como nos lembra O Pequeno
Principe, que “s6 se vé bem com o coragao. O
essencial é invisivel aos olhos. Os homens
esqueceram essa verdade, mas tu — tu ndo a deves
esquecer.”

AILTON
DESIDERIO

Pastor e Mestre em Psicologia

desiderioailton@gmail.com
Instagram: ailton_desiderio
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omo desenvolver uma boa satde

cardiovascular? Como manter um coragao

- e, portanto, o sistema circulatério —
saudavel? Sdo muitos os fatores que contribuem
para isto, mas, entre eles, se destacam a
alimenta¢ao adequada e a pratica regular de
atividades fisicas.

A boa alimentagdo é essencial para quem quer
manter o coragdo batendo bem, forte e saudéavel.
Entre os principais fatores de risco que levam ao
desenvolvimento de doencas cardiovasculares,
estdo os habitos alimentares ruins.

O Ministério da Satde, em parceria com o
Hospital do Coragdo (HCOR), desenvolveu uma
dieta separada em grupos com as cores da
bandeira do Brasil. A Dieta Cardioprotetora
Brasileira é indicada para quem tem fatores de
risco (como obesidade ou quem é fumante). Esta
dieta adota uma forma ladica para ilustrar um
fator basico da boa alimentag¢do para o coragdo: a
sua variedade. Frutas, oleaginosas, legumes e
verduras, fibras como aveia e linhaca, gorduras
encontradas no azeite (em moderagdo) e peixes
contribuem para a satide e bom funcionamento
do érgdo.

Riscos — Quando h4 o consumo excessivo, ou
mesmo predominante, de alimentos
ultraprocessados, aumentam-se as chances de se
desenvolver infarto e outras doencas do coragdo.
Isso porque estes alimentos sio normalmente
ricos em gordura hidrogenadas, agticar e sédio.

O ideal é dar preferéncia ao consumo de
frutas, legumes e verduras. Ndo se quer, com isto
dizer que é para comer apenas estes alimentos,
mas inclui-los nas refei¢Ges, ao longo do dia, faz
uma boa diferenca. 3 adequado, por exemplo,
dividir o prato de arroz, feijao e proteina com

legumes e vegetais no alrnogo. Comer frutas no
café da manh3, talvez juntar o iogurte do lanche a
uma macd. Com essas pequenas mudangas, é
possivel aumentar o consumo de nutrientes e

fibras.

Além das fibras provenientes das frutas,
legumes, verduras e graos, é importante incluir
também em linhaca e aveia. As fibras ajudam a
reduzir a absorcdo de colesterol e do agtcar pelo
corpo. Além disso, é recomendavel que se dé
preferéncia a alimentos e temperos caseiros. Na
correria do dia a dia pode ser dificil acrescentar
esta pratica, mas comegar aos poucos pode fazer
uma grande diferenca.

E, evidentemente, é sempre importante
manter-se bem hidratado ao longo do dia,
bebendo agua, pois é muito bom, ndo sé para o
cora¢ao, mas para todo o corpo.

Atividades fisicas — Os alimentos sdo o
combustivel do corpo. A frequéncia e a forma que
com esta energia é queimada também é
importante para a saude do coragdo. Por isto, o
exercicio fisico ajuda a manter os niveis de
colesterol e do agticar no sangue equilibrados.

E importante escolher uma atividade fisica que
atenda as necessidades de cada pessoa e que
proporcione prazer. Outra questﬁo importante é
manter o peso adequado, pois o excesso de peso
contribui para o surgimento de doengas
cardiovasculares.

* Texto elaborado com base em publicacdo
da Sociedade Brasileira de Cardiologia,

do Ministério da Saude, da Rede D’Or

Séo Luiz e do Portal Tua Sadde.
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1. AZEITE DE OLIVA - O azeite de oliva é
um bom alimento para o coracao, porque €
rico em vitamina E, 6mega 3 e 6mega 6,
nutrientes que favorecem o aumento dos
niveis de colesterol “bom”, o HDL, e reduzem
os de colesterol “ruim”, o LDL, no sangue,
melhorando a circulacao e ajudando a
prevenir aterosclerose. Para inclui-lo na
alimentacao, pode-se adicionar uma colher
(de sopa) de azeite no almoco e no jantar,
para temperar saladas ou legumes, por
exemplo.

2. CHOCOLATE AMARGO - O chocolate com
teor superior a 70% cacau, € um alimento
bom para o coracao por sua acao anti-
inflamatoria e antioxidante que diminui a
oxidacao das células de gordura, evitando o
risco de formacao de coagulos e melhorando
a circulacao de sangue. Os beneficios do
chocolate amargo sao obtidos quando se
consome entre 20 a 30 g de chocolate
amargo por dia, podendo ser consumido
sozinho ou junto com frutas, iogurte ou
castanhas, por exemplo.

3. ESPINAFRE - O espinafre é ricoem
vitamina C, luteina, quercetina e canferol,
nutrientes e compostos polifendlicos que
tém propriedades antioxidantes, que
protegem as células dos vasos sanguineos
contra os radicais livres, ajudando a prevenir
doencas cardiacas como aterosclerose,
infarto ou derrame cerebral. O espinafre
pode ser consumido na forma crua ou
cozida, em preparacdes como saladas,
sucos, tortas, ensopados e sopas.

4. MACA - A maca é considerada um bom
alimento para o coracao, por ter grandes
quantidades de pectina, uma fibra soltvel
que diminui a absorcao de gorduras,
diminuindo o risco de doencas
cardiovasculares. Além disso, a maca

também contém flavonoides e carotenoides,
gue sao compostos bioativos com acao
antioxidante que impedem a oxidacao das
células de gordura, equilibrando os niveis de
colesterol LDL, no sangue. A maca pode ser
consumida na forma natural, sozinha, como
sobremesa ou durante os lanches, ou ainda
pode ser adicionada ao iogurte, saladas ou
Sucos.

5. UVA ROXA - Por ser rica em resveratrol,
taninos e antocianinas, que sao compostos
bioativos com acao antioxidante e anti-
inflamatoria, a uva roxa, ajuda a controlar os
niveis de colesterol LDL, no sangue, sendo
considerada um bom alimento para o
coracao. Embora nao exista uma quantidade
especifica indicada para a ingestao de uva, a
recomendacao minima diaria de frutas por
dia é entre duas a trés porcoes, o que
corresponde entre 160 e 240 g por dia. A
uva deve ser consumida com a casca, ao
natural, ou usada em preparacdées como
sucos, salada de frutas, picolés, e saladas,
por exemplo.

6. ATUM - O atum é um bom alimento para
0 coracao por ser rico em omega 3, uma
gordura saudavel com acao anti-
inflamatoéria, antioxidante e antitrombética.
Assim, o atum ajuda a melhorar a circulacao
e regular os niveis de colesterol no sangue,
diminuindo o risco de situacoes como
aterosclerose, pressao alta e infarto. Para se
obter os beneficios desse peixe, é
aconselhado comer uma porcao de 85 g de
atum, duas vezes por semana, que pode ser
preparada na forma assada ou grelhada.

7. LINHACA - Por ser rica em fibras, selénio,
vitamina E e 6mega-3, nutrientes com
propriedades antioxidantes e anti-
inflamatoérias, a linhaca € um bom alimento
para o coracao ao ajudar a reduzir os niveis
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de colesterol no sangue, melhorar a
circulagao do sangue e reduzir a inflamacao.
A linhacga deve ser consumida na forma de
farinha, pois o intestino nao consegue
digerir e absorver todos os nutrientes do
grao inteiro da linhaca. A quantidade
recomendada de farinha de linhaca por dia
para se obter os beneficios é de uma colher
de sopa por dia, que pode ser adicionada
em iogurtes, sucos, vitaminas ou saladas,
por exemplo.

8. ACAI - Por ser rico em antocianinas e
omega 9, que sao gorduras saudaveis e
polifendis com efeito antioxidante e anti-
inflamatorio, o acai favorece a circulagao de
sangue e a regulacao da pressao arterial,
sendo considerado, por isso, um bom
alimento para o coracao. O acai pode ser
consumido junto com iogurte, granola,
aveia, améndoa e frutas. Além disso, o acai
também pode ser usado em preparacoes
como picolé, pao, tortas e tapioca.

9. AVEIA - A aveia é um alimento bom para
0 coragao por ser rico em avenantramida, um
composto fendlico que possui acao
antioxidante que combate o0 excesso de
radicais livres, ajudando a prevenir o
surgimento de doencas como aterosclerose e
pressao alta. Além disso, a aveia também é
rica em fibras, que ajudam a controlar o
colesterol ja que diminuem a absorcao de
gorduras e de colesterol a nivel intestinal.
Para obter seus beneficios, deve-se
consumir de uma a duas colheres (de sopa)
de aveia por dia, que pode ser incluida em
vitaminas, saladas de frutas, mingaus,
iogurtes, paes, bolos e biscoitos.

10. NOZES - As nozes sao um bom alimento
para o coragao, porque sao ricas em omega

trés, um tipo de gordura saudavel que
promove a reducao do colesterol “ruim”,
além de aumentar o colesterol “bom”, no
sangue. Além disso, os polifenois presentes
na noz tém acgao anti-inflamatoria e
antioxidante, melhorando a fung¢ao dos
vasos sanguineos, atuando também como
protetor cardiovascular. Para aproveitar os
beneficios das nozes, deve-se consumir uma
porcao por dia (28 g), o que equivale em
torno de 5 a 6 nozes, que podem ser
consumidas cruas ou torradas, sozinhas ou
adicionadas ao iogurte, frutas ou saladas.

11. TOMATE - O tomate é conhecido por ser
um alimento bom para o coragao, pois é rico
em licopeno, um potente antioxidante que
mantém a salde das artérias, reduzindo o
risco de problemas como insuficiéncia
cardiaca, infarto e derrame. O licopeno esta
disponivel principalmente quando o tomate
€ aquecido, como € o caso dos molhos de
tomate, por exemplo. Pode-se comer o
tomate cru ou cozido em diversos tipos de
preparagdes, como saladas, sopas,
ensopados, sucos e molhos.

12. ABACATE - O abacate € rico em gordura
monoinsaturada e poli-insaturadas, que sao
gorduras saudaveis que ajudam a diminuir o
colesterol total, os triglicerideos e o
colesterol LDL, mantendo a salde do
coracao. Além disso, o abacate também é
rico em carotenoides, potassio e acido félico,
nutrientes que melhoram a circulacao do
sangue. O abacate pode ser consumido ao
natural ou adicionado em saladas, vitaminas
e cremes. Ja a semente do abacate pode ser
assada e consumida na forma de farinha,
podendo ser adicionada em molhos, sucos
ou usada em preparagcoes como biscoitos e
bolos, por exemplo.
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PARA 0 SEU BEM,
E MELHOR EVITAR!

Alguns alimentos, embora comuns e até acessiveis, devem ser evitados pois fazem mal ao
coracao. Esses alimentos devem ser evitados, porque sao ricos em gordura trans e saturada,
que favorecem o aumento dos niveis de colesterol LDL, a reducao do colesterol HDL. Veja
aqui uma lista dos que sao 0s mais danosos:

1. Alimentos ultraprocessados, como molhos prontos, macarrao instantaneo, farinha lactea,
cereais matinais, biscoito e salgadinho de pacote.

2. Bebidas alcodlicas, como cerveja, vinho, vodka e conhaque.

3. Alimentos ricos em acucar, como sorvete, refrigerantes, sucos industrializados e
achocolatado.

4. Carnes processadas, como bacon, linguica, presunto, salsicha, mortadela, salame e peito
de peru.
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OVALORDEUMADIETA

EQUILIBRADA

A combinacao entre dieta equilibrada,
exercicios regulares e um estilo de vida
saudavel é a chave para maximizar a satde
do cardiovascular. A manutencao de uma
dieta equilibrada tem um papel muito
importante para a promocao da saude
cardiovascular. Incorporar alimentos ricos em
nutrientes especificos pode fortalecer o
coracao e reduzir o risco de doencas
cardiovasculares.

A Sociedade Brasileira de Cardiologia
(SBC) enfatiza que escolhas alimentares
inadequadas aumentam os riscos de
doencas cardiacas, incluindo hipertensao
arterial, diabetes mellitus e dislipidemias,
especialmente niveis elevados de
triglicerideos.

A nutricionista Daieny Costard, que atua
no Consultorio de Gastroenterologia da
Clinica e Hospital Sao Lucas, da Rede D’Or
em Aracaju, SE, em matéria publicada no
site da Rede D’Or, destaca que a
alimentacao desempenha um papel central
na manutencao da saude cardiovascular. Ela
afirma que “O que colocamos em NOSSoS
corpos pode afetar diretamente em como o
coracao funciona, e escolher os alimentos
certos pode ser um dos fatores mais
influentes em nossa saude geral”.
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Daieny, que possui pos-graduacao em
Nutricao, Alimentacao Saudavel e
Empreendedorismo, orienta que é
importante reduzir o consumo de sédio,
destacando que essa € uma das estratégias
mais eficazes para melhorar a satide do
coracao. “0 sodio, encontrado
principalmente no sal, esta ligado ao
aumento da pressao arterial, que € um fator
de risco significativo para doencas
cardiacas”, aponta.

A Organizacao Mundial da Saude
recomenda limitar a ingestao de sédio a
menos de duas gramas por dia para reduzir
o risco de hipertensao, AVC e outras doencas
cardiacas.

A nutricionista destaca ainda a
importancia da combinacao de uma dieta
equilibrada com exercicios regulares e um
estilo de vida saudavel para maximizar a
satde do coracdo. “E importante observar
que nenhum alimento isoladamente pode
melhorar a salde do coracao; é o padrao
alimentar como um todo que faz a
diferenca”, destaca Daieny Costard, que
também é pos-graduada em Obesidade e
Sindrome Metabdlica.



CIDADANIA

Casos de violéncia nas
escolas serao notificados

Lei obriga escolas a notificarem conselhos tutelares sobre casos de violéncia no ambiente
escolar e, também, deverao informar quando houver excesso de faltas nas escolas

da Unido (DOU) na terga-feira, dia 7/10, e do Suicidio.

A Lei 15.231/25, publicada no Didrio Oficial ~ Politica Nacional de Prevencdo da Automutilagio
determina que as escolas terdo de

notificar os conselhos tutelares sobre os casos de Esta nova lei teve origem no Projeto de Lei
violéncia no ambiente escolar, especialmente 270/20, proposto pela ex-deputada federal Rejane
quando envolverem automutilagdo, tentativas de Dias, do Piaui. A medida foi aprovada na Camara
suicidio e suicidios consumados. em maio do ano passado, e pelo Senado em

setembro deste ano.
De acordo com a norma, os conselhos
tutelares municipais também deverdo receber a
lista de alunos com quantidade de faltas superior
a 30% do permitido.

* Com base em texto da

Essas obrigacdes foram incluidas na Lei de NP, b
83§ Agéncia Camara de Noticias

Diretrizes e Bases da Educacdo Nacional e na

QUER FALAR

Aprenda inglés em aulas
individuais, especialmente O MELHOR LUGAR
desenvolvidas de acordo com PARA O SEU

e s L ANUNCIO!
ANA CLARA FONTANA
Professora de Inglés Reservas de Espaco:

+ informacoes: LIGUE AGORA
21 98509-7281 (zap) 21 2516-6080 | 98509-7276
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OPINIAO

CESSAR-FOGO EM GAZA:
UMALUZDEPOIS DETANTADOR

epois de dois anos de guerra, finalmente

chegou a noticia que muitos esperavam: o

cessar-fogo entre Israel e o grupo Hamas
foi aprovado e comegou a valer na tltima sexta-
feira, dia 10 de outubro. Milhares de pessoas em
Gaza comegaram a voltar para o que restou de
suas casas, e familias em Israel comemoraram a
libertacdo de reféns.

Como cristdos, celebramos a paz. A Biblia nos
ensina que “bem-aventurados os pacificadores,
porque serdo chamados filhos de Deus” (Mateus
5.9). Mas também é nosso dever lamentar e
denunciar o sofrimento causado. Foram dezenas
de milhares de civis mortos, muitos deles criancas
e mulheres inocentes. A destrui¢do foi tao grande
que parece impossivel imaginar como sera a
reconstrucao.

Esse cessar-fogo s6 aconteceu depois de uma
pressdo internacional como nunca se viu. Paises
do mundo todo, inclusive os Estados Unidos,
pediram o fim da violéncia. O presidente
americano Donald Trump apresentou um plano
de paz que finalmente foi aceito pelas duas
partes. Mas por que foi preciso tanto sofrimento
para que isso acontecesse?

Israel, governado por lideres de extrema-
direita, manteve ataques pesados por meses,
mesmo diante de pedidos da ONU e de
organizag¢oes humanitarias. O primeiro ministro
israelense sempre viu no massacre do povo de
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Gaza o cendrio ideal para permanecer no poder.
O grupo Hamas também cometeu atos violentos e
criminosos, mas a resposta foi desproporcional.
Na pratica, um verdadeiro genocidio, pois o povo
palestino foi atacado de forma cruel e continua.

A ONU, que nasceu depois da Segunda Guerra
Mundial para evitar novos conflitos, esta
enfraquecida. Seus pedidos foram ignorados, suas
resolucGes desrespeitadas. Isso nos faz pensar:
onde esta a justica internacional? Onde estd o
respeito pelos direitos humanos?

Como igreja, devemos orar por todos os que
sofrem. Devemos também ensinar nossos irmaos
e irmds a buscar a paz, a denunciar a injustica e a
cuidar dos que foram feridos. Que esse cessar-
fogo seja o comego de uma nova histéria, onde o
amor fale mais alto que o édio.

Que Deus tenha misericérdia dos povos de
Gaza e Israel. Que Ele levante lideres sdbios, que
busquem a reconciliagdo. E que nds, como
cristdos, sejamos instrumentos de paz em um
mundo tdo machucado.

CACAU
DE BRITO

Advogado, Coordenador do Forum
da Cidadania e membro da Igreja
Batista Itacuruca, no Rio
cacaudebrito@gmail.com




Dr. Cacau de Brito
OAB/RJ 73.812

SOCIEDADE DE Dr. Daniel Lacerda
ADVOGADOS OAB/RJ 199.341

DIREITO

PREVIDENCIARIO

v Analise previdenciaria simples v Averbacao de tempo de
v Analise de revisao de beneficio contribuicao
v Planejamento previdenciario v Pedido de pensao por morte
simples v Conversao de beneficios
v Retificacdo de dados/CNIS v Planejamento previdenciario
v Pedido de aposentadoria por completo
idade v Pedido de aposentadoria com
v Pedido de beneficios por averbacao de documentos
incapacidade v Acao de revisao de beneficio
v Pedido BPC/LOAS v Acdo judicial / recurso

administrativo

\ (21) 2532-3073 @ (21) 99908-7794
(21) 99988-9755

Rua do México, 119, salas 1001 a 1004, Centro, RJ] | www.mcp-advogados.com.br
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SERVICO

O QUE TODA IGREJA PRECISA SABER

SOBRE ESTRUTURA ADMINISTRATIVA
Parte 4

rosseguindo com a série iniciada na edigao

de nimero 400, veremos agora a

composicdo, as fungdes e
responsabilidades do Conselho de Administragao.

CONSELHO DE ADMINISTRACAQ

Um conselho de administracdo é um érgao
colegiado, geralmente presente em empresas,
responsavel por supervisionar e orientar a gestao,
garantindo que a empresa atinja seus objetivos e
tome decisGes estratégicas de forma eficaz. Ele
atua como um elo entre os acionistas e a alta
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administra¢do, zelando pela governancga
corporativa e buscando maximizar o retorno
sobre o investimento.

Funcoes e Responsabilidades:

Direcionamento Estratégico: Define os rumos
estratégicos do negécio, incluindo visdo, missdo e
valores da empresa, além de aprovar planos e
or¢camentos.

Monitoramento e Fiscalizagdo: Supervisiona a
atuagdo da diretoria, avaliando o desempenho, a
gestdo de riscos e o cumprimento das diretrizes
estabelecidas.



Tomada de Decisdes: Delibera sobre questdes
relevantes para a empresa, como estrutura de
capital, fusGes e aquisi¢Ges, e outras decisdes
estratégicas.

Prestacao de Contas: Garante a transparéncia
e a prestacao de contas aos acionistas,
fornecendo informacdes sobre o desempenho
financeiro e outros aspectos relevantes da
empresa.

Governanga Corporativa: Implementa e
supervisiona praticas de governanga corporativa,
buscando promover a ética, a transparéncia e a
responsabilidade social na gestao da empresa.

Composicdo: O Conselho de Administragao é
geralmente composto por um niimero impar de
membros, podendo variar de acordo com o porte
da empresa.

Os conselheiros podem ser internos (da
prépria empresa), externos (de fora da empresa)
ou independentes (sem conflitos de interesse com
a empresa).

E desejavel que os membros do conselho
possuam conhecimentos e experiéncias
diversificadas para garantir uma visdo abrangente
e estratégica das decisdes.

Importancia: O Conselho de Administragdo
desempenha um papel fundamental na gestdo de
empresas, auxiliando na tomada de decisoes
estratégicas e na garantia da sustentabilidade do
negacio.

Uma boa governanga corporativa, com um
conselho ativo e eficaz, pode gerar confianca nos
investidores, atrair talentos e fortalecer a
reputagdo da empresa.

Em resumo, o Conselho de Administracao é
um 6rgdo essencial para a gestdo eficaz e
sustentavel de empresas, atuando como um guia
estratégico e fiscalizador da alta administracdo,
sempre buscando o melhor para a organizacdo e
seus stakeholders (partes interessadas).

* Continua na proxima edicao.

JONATAS
NASCIMENTO

Empresario contabil, diacono Batista
e autor da obra “Cartilha da Igreja Legal”
jonatasnascimento@hotmail.com

SUA OPINIAO E IMPORTANTE!

Foto de AngssffPiacquadio no Pexels

Vocé NAO concorda?
Ou vocé acha que esta certo?

Se GOSTOU, escreva!
Se NAO GOSTOU,
escreva também!

ENVIE SUA OPINIAO SOBRE
A REVISTA NOVAS PARA
21 98509-7276
redacao@juventudecrista.com.br

®7~ CENTRO DE
JUVENTUDE E
CULTURA CRISTA

MINISTERIO
VIDA RADIANTE
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SERVICO

AREAS JURIDICAS COM
IMPLICACOES PARAAS IGREJAS

Parte 2

eguimos nesta Série de ‘Drops Juridicos’

de questdes operacionais para a legalidade

dos ‘Templos de Qualquer Culto),
indicando outras areas da Igreja-Organizagdo
(Pessoa Juridica de Direito Privado), que tem
obrigacdo de providenciar, primeiro: Estatuto
Associativo Averbado no Registro Civil de Pessoas
Juridicas; segundo: Cadastro Nacional de Pessoas
Juridicas (CNPJ) na Receita Federal do Brasil;
terceiro: Escritura Publica ou Contrato de
Locagdo do Imével Utilizado para Cultos; quarto:
Certificado de Regularidade do Corpo de
Bombeiros; quinto: Alvara de Localizagdo (onde
exigivel).

Associativa

Que menores de 18 anos nio votam, nem s3o
votados em Assembleias de Igrejas, muito menos
sao contados para efeito da definicdo do quérum
de deliberagdo, pois nao sdo absolutamente
capazes; que a exclusdo dos Associados-
Eclesidsticos s6 pode ser efetivada por justa causa
com Procedimentos Biblicos (Mateus 18.15-17),
assegurados os Principios Constitucionais
(Presuncdo de Inocéncia, Ampla Defesa,
Procedimento Estatutdrio, Direito ao
Contraditério, e, Recurso a Instancia Superior),
(Deuteronémio 19.15), sob pena de Reintegrac¢do
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por Descumprimento Estatutario e Direito a
Indenizagdo por Dano Moral por Exposicdo ao
Vexame Publico etc.

Administrativa

Respeito as atribui¢des regimentais de
Diretores Estatutarios, no cumprimento de seus
cargos eletivos, inclusive quanto ao prazo dos
mandatos para os quais foram eleitos em
procedimentos estabelecidos no estatuto
associativo, sob pena de contestacdao ou
ilegalidade de atos dos administradores, (Por
membros ou por terceiros), os quais sdo
responsaveis pela gestdo eclesiastica,
planejamento de atividades, execugdo financeira,
investimentos pecunidrios, fiscaliza¢do na
aquisi¢ao de produtos e servicos, (embasados em
or¢amentos com cota¢do de pregos), e, prestagdo
periddica de contas das atividades eclesidsticas e
financeiras para a comunidade de fé; realizagdo
de assembleias regulares, manutenc¢do dos Livros
de Atas averbados no Registro Civil das Pessoas
Juridicas (RCPJ).

Atas e Assembleias Virtuais

Realizagdo de Assembleias On-Line desde que
previstas no Estatuto Associativo, convocadas



através de Edital Digital, disponibilizagdo de
deliberagées virtuais, obedecimento de quéruns
estatutdrios, votagdes remotas/debates hibridos,
assegurando-se a identificacdo e participagdo
eletronica; embasar-se na previsdo legal,
estatutaria, as quais devem ser realizadas com
base no sistema de governo eclesiastico adotado
estatutariamente pelo grupo religioso;
disponibilizagao aos fiéis e membros (associados-
eclesiasticos) do pleno acesso as atas das
assembleias e reunides deliberativas com os
registros das decisGes administrativas da
Organizacgdo Religiosa.

Acao Social

Além da fundamental atuagdo social,
sobretudo através do ‘Ministério Diaconal das
Igrejas’, em cumprimento a Orienta¢ao Biblica,
“Déa-lhe vé6s de comer”, (Lucas 9.13), na entrega de
‘Cestas Basicas’, provimento de ‘Cursos
Profissionalizantes’, preparatério para ‘Concursos
Publicos’, disponibilizacdo de ‘Banco de
Empregos’, oferecimento de ‘Bolsas em Curso de
Idiomas’, organizacdo de ‘Pré-Vestibular
Comunitério’, provimento de ‘Curso de
Alfabetizacdo para Jovens e Adultos’ (Fiéis e
Comunidade), incentivo a ‘Pratica de Esportes’
etc. Havendo interesse da Lideranca Religiosa em
promover atividades assistenciais sistematicas
junto aos necessitados, recomenda-se instituir
juridicamente uma Organiza¢do Assistencial com
autonomia administrativa (CNPJ-Independente),
e, ai, poder usufruir da Legislacao das OCIPs, e,
da Lei do Voluntério, além do Estimulo a

‘Participagao como Voluntarios’ em projetos
assistenciais comunitarios de entidades
filantrépicas que atendem pessoas necessitadas.

Arbitragem

Usufruir da faculdade legal de implementagio
no estatuto associativo de meios alternativos de
resolucdes de conflitos, tais como: ‘Concilia¢do’,
‘Mediagdo’ e ‘Arbitrageny, entre Fiéis-Espirituais,
Membros-Associados, Lideres Religiosos,
Entidades Eclesiasticas, através da insercao de
‘Clausula Compromisséria,, estabelecendo que
Controvérsias de Cunho Associativo, Doutrindria,
ou, Eclesiastica, necessariamente sejam
Submetidas a Solugdo de Litigios pela via Arbitral,
Evitando-se que ‘Questdes Internas Institucionais’,
sejam Decididas pelo Poder Judiciario, inclusive,
se for o caso, organizando-se ‘Centros
Eclesiasticos de Conciliagdo, Mediagdo e
Arbitragem’, com base na orientagdo de Paulo em
1Corintios 6.5, ou, ja que em alguns casos ndo é
possivel, aplicar-se-& Romanos 13.4.

“Bem aventurados os que observam o direito,
que praticam a justica em todos os tempos.”

Salmos 106.3

GILBERTO
GARCIA

Advogado, Mestre em Direito,
Conferencista e Escritor. Diretor do
site “O Direito Nosso de Cada Dia”
www.direitonosso.com.br

O Direito Nosso de Cada Dia ©®
http://www.direitonosso.com.br

G

D +55 (21) 99912-6678

prof.gilbertogarcia
in linkedin.com/in/drgilbertogarcia

@ advgilgarcia@openlink.com.br

"Da-nos (0, Senhor) sucesso em tudo o que fizermos; sim, dé-nos sucesso em tudo." SI 907 (NTLH)
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SERVICO

BANCO DEVEINDENIZAR POR
GOLPE DA FALSA CENTRAL

m recente decisdo a 32 turma do STJ julgou
E o REsp 1.633.785, dando provimento ao

recurso especial de um consumidor vitima
do golpe da falsa central de atendimento,
reconhecendo a responsabilidade objetiva do
banco pelas movimentagdes atipicas realizadas
em sua conta.

O autor da agao alegou ter sido vitima do
golpe da falsa central de atendimento, sofrendo
prejuizos de quase cento e cinquenta mil reais em
transferéncias, além da contratacdo indevida de
empréstimo e do pagamento de boleto na funcido
crédito.

Em 1° grau, o juiz reconheceu a falha na
prestacdo do servico, mas em 2° grau, o TJSP,
acabou reformando a decisdo, afastando a
responsabilidade da institui¢do, o que fez com
que o processo chegasse ao STJ.

De acordo com o relator, ministro Ricardo
Villas Boas Cueva, o caso se enquadra no
contexto dos golpes de engenharia social.
Advertiu que as institui¢Ges financeiras e de
pagamento devem aprimorar continuamente seus
mecanismos de detec¢do de fraudes, sobretudo
quando as operagdes destoam do padrao habitual
do cliente.

Nas palavras do relator: “A validagao de

Unico hotel em frente

a Prala do Forte €m PROMOGOES: Lu Mellniversariantes

domes e melhoridade.|GANSULTE=NOS
AR ELETeecombr || helel@mallibupallace.camlbr

Cabo Frio

APRESENTE ESTE ANUNCIO E GANHE UM BRIN
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operagdes suspeitas, alheias ao perfil do consumo
do correntista, deixa a mostra a existéncia de
defeito na prestacdo do servi¢o”.

O STJ destacou ainda os dados sobre o
aumento expressivo dos golpes digitais no pais,
citando pesquisas do Senado Federal, da Febraban
e da Serasa, e observou que os prejuizos com
fraudes cibernéticas no Brasil chegam a
quinhentos milhées de ddlares por ano.

Em suma, bancos e institui¢des de pagamento
exercem atividade de risco elevado, o que impde o
dever de prevenir e mitigar fraudes com base em
critérios técnicos como, p. ex., o perfil de
consumo do cliente, o volume e frequéncia das
operagodes, o local e horario das transagdes e
intervalo e sequéncia entre movimentagdes.

Consulte sempre um advogado para garantir o
pleno atendimento de seus direitos.

JABER LOPES
M. MONTEIRO

Advogado e Consultor do escritorio
Olivo Mendonca Monteiro Advogados.
Site: www.olivomonteiro.com.br
E-mail: contato@olivomonteiro.com.br
Instagram: @olivomonteiro

Restaurante com vista para o mar
Salao de jogos |Piscina | Saunas
Aptos com suites com TV a cabo,

ar, som e frigobar | Saldo para
convengoes e estacionamento coberto

> DIARIA: "2 PENSAQ, CAFE E ALMOCO

Informagoes e reservas:
22 2647-8000 | 2643-1955



ESTANTE

DO MILAO MILHAO

livro “Do mil ao milhio”,

escrito por Thiago Nigro,

conhecido como “Primo Rico”
¢ um guia pratico para quem quer
aprender a cuidar bem de suas
financas.

DO MILAO

MILHAO

GASTAR BEM | INVESTIR MELHOR | GANHAR MAIS

O prefacio foi escrito pelo
fundador da XP Investimentos,
Guilherme Benchimol que diz: “Os
maiores inimigos da nossa satude
financeira sido erros simples e fatais, como cair no
cheque especial, financiar um carrdo, viver
sempre acima das nossas possibilidades reais ou
deixar nossas economias em fundos que dio mais
dinheiro para o banco que para o investidor. Os
riscos para nosso patriménio e as grandes
oportunidades de ganhar dinheiro ao longo do
tempo estdo no nosso cotidiano. As li¢des do
Primo Rico contidas neste livro sio um bom
comecgo para quem também quer conseguir.”

O livro ¢ dividido em trés partes: Pilar 1:
Gastar bem; Pilar 2: Investir melhor; e, Pilar 3 -
Ganhar mais.

Eu gosto do subtitulo do livro: “Sem cortar o
cafezinho” pois mostra como Thiago Nigro
trabalha de forma didatica para que possamos
compreender os termos dificeis da Educagdo
Financeira.

Na primeira parte, o Pilar 1, o autor explica as
fases para a liberdade financeira: A primeira fase
é o endividado; a segunda fase é o pequeno
investidor; a terceira fase é foco no longo prazo e
a quarta fase é a liberdade financeira.

Ao explicar sobre Reserva Financeira ele
afirma o que o fundo de emergéncia deve ser
criado para cobrir despesas como: Gastos com

THIAG QSR 0

remédios, periodo de desemprego,
pedido de ajuda familiar inesperado,
taxas e impostos a serem pagas no
inicio do ano, etc.

O autor ensina algumas li¢des que
chamou minha atengao no livro: Nao
existe um momento ideal para
guardar. Quanto mais cedo, melhor;
A verdade é que gastar dinheiro ¢é
muito bom. Mas, gastar quando se
tem dinheiro é muito melhor; Muitos vivem
apenas antecipando sonhos e acabam nao
desfrutando deles no momento correto e, mais
importante, com total tranquilidade.

Termino esta apresentacdo citando o fundador
e CEO da Suno Research, Tiago Reis: “O primo
rico faz um trabalho sem paralelo no fomento da
educacdo financeira no Brasil. Quando estou com
ele, é impressionante como vém pessoas de todos
os niveis de renda conversar com ele, falando
como seus videos mudaram sua forma de se
relacionar com o dinheiro. Ao terminar a leitura
desta obra, vocé estara preparado para alcangar
seus objetivos financeiros. Mas lembre-se: este
livro te fornecerd o mapa do caminho para sua
liberdade financeira. Cabe a vocé tomar a decisdo
de percorré-lo. Tenho convicgao de que, se seguir
os ensinamentos desta obra, ird alcangar sua
meta.”

Recomendo, com muita satisfacdo, a leitura
deste livro!

CLEVERSON
DO VALLE

Pastor da Igreja Batista em Vila Natal,
Mogi das Cruzes, SP

cleversonvalle@gmail.com
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A MALDADE
COMO

ESPETACULO
DELIRANTE

onsidero que a televisao é um sistema de

comunicagdo de massas com um poder

fulminante, mesmo que hoje tenhamos a
internet competindo diretamente com ela. Mas,
ainda que sejam adversarias, eu creio que existe
um casamento da televisdo com o computador.

Neste universo televisivo, tivemos até
recentemente, a transmissao marcante da novela
Vale Tudo, que retratou um Brasil decadente, em
adiantado estado de apodrecimento moral e
espiritual, tendo como pano de fundo o contexto
nacional e politico, nesta véspera de 2026.

Nesta novela, remake de um sucesso do final
dos anos 80, os produtores entregaram um final
decepcionante e, para mim, deprimente. Tirando
alguns personagens, todos os demais,
principalmente quatro deles, exibiram a canalhice
e a falta de carater geral: todos mergulhados no
pantano da iniquidade! A novela teve audiéncia,
ibope, boldes de apostas, banquetes, alaridos,
uma verdadeira catarse, como fosse uma final de
copa do mundo.

Muitos ndo assistem a programacao da Globo,
muitos até a odeiam, outros tantos veem outros
canais; e uma grande parcela da populagao nem
mais vé TV. Outra coisa que acrescento ¢ que
também me impressiona na Globo sao os
programas de auditério, com risos interminéaveis,
como se fosse um circo, parecendo um prostibulo,
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PANORAMA

um hospicio com programagdes que sao um
verdadeiro risco para saiide mental além de
outros prejuizos psicossociais. Enfim, h4 muito
que eu poderia falar, mas espero que outros
também falem, pois, calar é omissao,
principalmente para os cristaos.

Quero concluir sugerindo o pensamento
teolégico do pastor Dietrich Bonhoeffer que, no
seu tempo, ndo apoiou a maioria, resistindo ao
totalitarismo do estado nazista. Indico também o
livro Conectados, de Daniel Strange, publicado
por Edicées Vida Nova e, ainda, o livro sobre
inteligéncia artificial do ilustre e querido pastor e
professor Henrique Araujo, o Diretor do
Seminario Betel, do Rio de Janeiro. Aproveito
para compartilhar que, no dia 6 de novembro
préximo, o professor Henrique serd o orador do
programa do lancamento do Dia da Biblia. Este
evento serd realizado no Centro Cultural da
Sociedade Biblica do Brasil, no Centro do Rio de
Janeiro e comeca as oghoo. Ele é também
membro da Sociedade Internacional Bonhoeffer,
presidida no Brasil pelo Rev. Luis Cumaru.

DANIEL
BARBOSA

Educador Religioso, € membro da
Comunidade Batista Atos 2, em Nova
Friburgo, RJ, e da Sociedade Bonhoeffer
bonhof23daniel@gmail.com

Foto de Engin Akyurt no Pexels




Acervo 360 WayUp | Divulgagao

=Rl | OUTUBRO | 2025 | 61



o
b
o
s
iog)
B,
=
a
o
)
=
s
H
]
@
0
°
<
@
o
<

A estreia nacional de Uma Nova Histéria, filme sobre fé, cura
e superacao, esta marcada para 6 de novembro de 2025

cinema cristdo brasileiro se prepara para
O receber, no dia 6 de novembro de 2025,

uma produgdo que promete emocionar e
inspirar. O longa Uma Nova Histéria, produgao
brasileira, acaba de langar seu trailer oficial,
trazendo a tona narrativas que dialogam com
dores profundas da vida real: o vazio existencial,
o0s traumas reprimidos e o luto. Mais do que
entretenimento, o filme é um convite a reflexdo
sobre como feridas podem se transformar em
pontos de partida para um futuro de fé e
superacao.

Nos ultimos trés meses, termos como “dores
emocionais” e “satide mental” estiveram entre os
mais pesquisados no Google no Brasil. Esse
movimento revela uma sociedade cada vez mais
atenta ao autoconhecimento e aberta a busca por
ajuda terapéutica para enfrentar traumas e feridas

da alma. E nesse cenario que Uma Nova Histéria
se apresenta: um filme que da voz a essas dores,
transforma histérias em reflexdo e aponta para o
caminho da cura e da esperanca de uma vida
renovada.

Um filme que toca além da tela — A forca de
Uma Nova Histéria ndo estd apenas em sua
narrativa cinematogréfica, mas no impacto que
ela pode gerar na vida de quem assiste. Ao trazer
temas sensiveis como satide emocional, pressoes
sociais e enfrentamento do luto, a obra cria um
espago de identificacdo e didlogo dentro das
familias e também nas comunidades de fé.

E um lembrete poderoso de que nenhuma dor
é definitiva e que cicatrizes podem carregar novos
significados — ndao como marcas de derrota, mas
como simbolos de sobrevivéncia e transformagio.

Conheca o site do
Ministeério Vida Radiante

e aproveite tudo que preparamos para
voce, sua familia e seu ministério.
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Foto de Kelvin Valerio no Pexels

Uma retlexao devocional
para cada semana do ano

Livro de reflexdes devocionais escritas pelo pastor Gilton Medeiros traz
mensagens de encorajamento, inspiracao e animo para todos os dias do ano

livro A Alegria Vem Pelo Amanhecer é
0 fruto da larga experiéncia pastoral do

pastor, jornalista e escritor que coordena
o Ministério Vida Radiante, uma institui¢do que
existe para apoiar a igreja e os seus lideres no
cumprimento da sua missao.

A obra traz 53 reflexdes devocionais, uma para
cada semana do ano, escritas para inspirar,
encorajar e trazer esperanga, € uma oragao e um
texto biblico para gravar no coragdo. O livro
ainda traz sugestdes de como fazer um momento
devocional rico e cheio de momentos de
inspiragao.

A ideia é que o leitor encontre nesse
devociondrio um companheiro para a sua jornada
e possa descobrir que a vida pode ser plena,
abundante e feliz, mesmo vivendo em meio a
circunstancias adversas. A expectativa do autor é
que “Se os dias sdo dificeis e os tempos
trabalhosos, que vocé possa encontrar a cada
semana, nas 53 reflexdes devocionais dessa obra,
uma fonte de inspira¢do, um balsamo que ajude a
curar as feridas e um apoio que lhe dé suporte e
alivio para o cansago das lutas da vida.”

O autor, pastor Gilton Medeiros é o Diretor
Executivo e fundador do Ministério Vida
Radiante, inciativa que tem como propoésito
inspirar, encorajar e edificar as pessoas para que
se tornem discipulos dedicados de Jesus.

Pastor experiente, atuou no ministério pastoral
nas Igrejas Batistas de Laranjeiras, do Rio
Comprido e de Jardim Santissimo, todas na cidade
do Rio de Janeiro. Envolvido no trabalho
denominacional batista, trabalhou, ao longo dos
ultimos 35 anos em nove das suas institui¢oes.

AALEGRIAVEM
PELO AMANHECER

Palavras de animo,
encorajamento e
inspiracao para todos os
dias

Gilton Medeiros
Editora Ministério Vida
Radiante

176 Paginas

GILTON MEDEIROS

Palavras de Bnimo, encorsjamento
‘@ Inspiracio para tados os dias

A.'::" | A
ALEGRIA

VEM PELO AMANHECER
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MERCADO EDITORIAL

Como proteger seus filhos

da guerra digital

A psicologa Cassiana Tardivo ensina os pais a restaurar os vinculos
familiares e os valores cristdos em meio a epidemia das telas

psicéloga Cassiana Tardivo enxergou o
A que muitos pais ainda insistem em ndo

ver: as criangas estdo crescendo diante de
telas que moldam os seus valores, hébitos e
afetos, enquanto os adultos, cansados, inseguros
ou simplesmente perdidos, assistem de longe.
Pedagoga especialista em Neuroaprendizagem e
Dependéncia Tecnoldgica, Cassiana oferece, em
Resgate seu filho das telas, um mapa para um dos
territérios mais desafiadores da vida moderna: a
criagdo de filhos emocionalmente saudéveis e
espiritualmente firmes em um mundo saturado de
estimulos digitais.

Ela trata de temas urgentes, como depressdo,
ansiedade, distirbios do sono, isolamento, quebra
de vinculo e desinteresse pela fé — sintomas que
surgem cada vez mais cedo e com maior
frequéncia. Cassiana alerta ainda para graves
consequéncias associadas ao uso das telas, como
ciberbullying, automutilacdo, pensamentos
suicidas, exposi¢do a comportamentos de risco
(sexting, pornografia, desafios perigosos), além
do impacto fisico e cognitivo que inclui
problemas de atencdo, sedentarismo e queda no
desempenho escolar.

Com estratégias acessiveis, a autora ensina a
mediar o uso das telas com amor e autoridade, a
construir rotinas familiares que acolhem e
protegem, e a transformar o lar em um ambiente
de discipulado digital, em que a fé é vivida e
transmitida. Mais do que impor limites ao tempo
de tela, a proposta é cultivar uma presenca real:
tempo em quantidade, olho no olho, abraco,

escuta. Ela fala sobre o brincar como linguagem
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divina, propde a contemplacdo da natureza como
antidoto ao excesso de estimulos e defende uma
vida familiar marcada por béncaos e palavras de
afirmacao.

Este lancamento da Editora Vida é uma leitura
necessaria para quem ndo quer perder os filhos,
nem para o algoritmo, nem para a apatia. Afinal, é
possivel recomecar, reconstruir vinculos e
cultivar presenca.

Cassiana Tardivo é pedagoga, psicdloga e
especialista em diversas areas, como
Psicopedagogia e Neuroaprendizagem. Atuou
como professora, coordenadora e diretora em
escolas e institui¢des socioassistenciais. Hoje
atende em consultério, da consultoria a projetos
sociais e capacita lideres ministeriais e
institucionais. Também ¢é palestrante, autora,
editora e ativa nas redes sociais, com foco em
restaurar vinculos familiares. Vive em Campinas,
interior de Sao Paulo, com o marido Jonatas e
seus filhos Théo e Heloisa.

RESGATE SEU
FILHO DASTELAS

Venca a dependéncia
digital e restaure o
vinculo familiar
Cassiana Modolo
Tardivo
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0 novo romance de Arlene Diniz € um retrato fiel dos dilemas da juventude
e mostra que é possivel encontrar a fé, mesmo em meio as adversidades

ara encorajar os adolescentes a

enxergarem a vida por uma perspectiva de

fé e resiliéncia, a escritora Arlene Diniz
escreveu um romance no estilo ‘Young Adult’
sobre recomecos, esperanga e superac¢ao a luz da
Biblia. Em A musica das nuvens o leitor
acompanha Alissa Venancio, uma jovem talentosa
que vé o préprio mundo desmoronar apés ser
obrigada a deixar para tras sua cidade natal, as
amigas e o sonho de tocar violino — instrumento
destruido em um incidente. A nova realidade da
protagonista se passa em uma casa luxuosa no
litoral, onde os pais trabalham como caseiros:
endividados, a familia precisard enfrentar o
temperamento dificil da nova patroa, que
frequentemente faz bullying com o irmio mais
novo de Alissa, por sua mobilidade reduzida.

Nesta jornada desafiadora, em meio a segredos
do passado, uma foto intima que a jovem enviou
para o ex-namorado é exposta na internet de
maneira humilhante, o que traz consequéncias
dolorosas na autoestima da moga. Ao tentar
superar as adversidades, Alissa se apega a familia,
aos ensinamentos de Deus e a musica. Também, a
presenca de Theo, um garoto com cicatrizes do
passado tdo profundas quanto as dela, se torna
um ponto de luz em meio a tempestade
emocional.

O relacionamento entre os personagens nasce
em meio a dor, mas cresce como um refagio
seguro em que ambos aprendem a confiar e
recomecar. O rapaz é um exemplo de forca e
confianca no Criador, e demonstra, por meio das
proprias atitudes e relatos, que mesmo nas
situacdes mais dificeis, ha propésito e esperanca
quando se confia em Deus — e tudo pode ser
superado por meio da fé.

Arlene Diniz é formada em Servigo Social, pés-
graduada em Missdo Urbana e escreve livros com
o objetivo de espalhar o amor e a Palavra de
Deus, e também de encorajar pessoas,
principalmente adolescentes, a verem a vida por
uma perspectiva diferente.

AMUSICADAS
NUVENS

Arlene Diniz

Editora Mundo Cristao
482 paginas
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Jesus:
a cura para ansiosos

Este lancamento da Editora Vida traz um manual biblico contra
a ansiedade e propoe reencontro com a verdadeira paz

m uma cultura marcada pela pressa,

E

Tiago Chagas se volta aos estudos biblicos para

problemas emocionais generalizados e
pressao por alto desempenho, o pastor

responder a uma das dores mais urgentes do
século XXI: a satide mental. Em Jesus para
ansiosos: um manual biblico contra a ansiedade,
langamento da Editora Vida, o autor compartilha
a prépria histéria com crises de panico e exaustao
psiquica para convidar o leitor a uma jornada de
cura baseada na fé.

Este livro parte da premissa de que este
transtorno nio é causado apenas por traumas ao
longo da vida ou sofrimentos imediatos, mas
também por uma ruptura espiritual mais
profunda. Embora reconheca a importancia de
tratamentos médicos e terapéuticos, o autor
propde analisar os sintomas sob as lentes da
doutrina do pecado: defende que Jesus Cristo é o
caminho para a verdadeira paz e, por isso, as
pessoas precisam de redencao divina, além da
terapia psicolégica.

Cada capitulo é embasado em trechos das
Escrituras, como o Sermao do Monte, e traz
reflexGes sobre enfrentar pensamentos acelerados
e a melhor forma de lidar com o medo do futuro.
Por meio de tom pastoral e intimo, Tiago escreve
um testemunho com a autoridade de quem ja
viveu noites em claro e até fobia de voar, quando
chegou a acreditar que o avido em que estava
poderia explodir. Também sentiu o peso do

ministério sobre seus ombros enquanto tentava
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manter a estabilidade. Em meio ao caos, ele
redescobriu a seguranca de descansar no colo do
Pai.

Jesus para ansiosos oferece, sobretudo, um
abrago para quem jél tentou ser forte sozinho, mas
se viu exausto e lutando com um coragao
cansado. £ um chamado para restaurar a
confianca na paternidade de Deus: um lembrete
de que a fé cristd ndo ignora o sofrimento
emocional, mas ajuda a trocar o fardo pesado da
inquietacdo pela leveza da graca.

Tiago Chagas, casado com Susan e pai das
pequenas Julia e Helena, é pastor sénior da Doxa
Global Church, uma comunidade crista
comprometida com a expansdo do Reino de Deus
e a formacdo de lideres. Com mais de vinte anos
de ministério, sendo dez deles dedicados a
plantacdo de igrejas, o autor se destaca como uma
vOZ pastoral influente em sua geragéo, integrando
fé, formacao teolégica e engajamento missionario.

JESUS PARAANSIOSO0S

Um manual biblico
contra a ansiedade
Tiago Chagas
Editora Vida
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Lideres

ara aprimorar a forma de liderar as
P proprias equipes, Ryan Skoog,Peter Greer
e Cameron Doolittlese propuseram a
investigar como outros lideres oram. O que
conversam com Deus? Com que frequéncia e por
quanto tempo? Onde oram? Como conseguem
tempo para a oragao?

Depois de trés anos de pesquisa e mais de cem
horas entrevistando varios empreendedores
globais e executivos de empresas da Fortune 500,
além de alguns dos pastores e lideres de
ministério mais influentes do mundo, revelaram
como funciona uma lideranca baseada em um
proposito maior. A partir dos habitos espirituais,
técnicas e praticas de pessoas célebres que
ajudaram a transformar o mundo, este livro
detalha vidas dedicadas a Palavra.

Histdrias incriveis e testemunhos comoventes
ilustram as caracteristicas e praticas dos cristdos
que se tornaram nao apenas pessoas que oram,
mas verdadeiros oradores, cujas vidas e mistérios
foram construidos com base em preces
profundas, extensas e eficazes, capazes de definir
o tom, a cultura e a visdo de toda uma
organizacao.

Quem sdo os autores — Ryan Skoog é fundador
de vérias empresas de tecnologia na area de

lideres que impactam

turismo, incluindo a Faith Ventures e a Yonder
Travel Insurance. Cofundou e lidera a
organizagao sem fins lucrativos VENTURE.ORG,
que atua em lugares remotos do mundo. Peter
Greer ¢é presidente e CEO da HOPE International,
uma organizag¢ao global de desenvolvimento
econdmico centrada em Cristo com atua(;ﬁo na
Africa, Asia, América Latina e Europa Oriental.
Cameron Doolittle é consultor sénior da
Maclellan Foundation, diretor-executivo da
Practicing the Way e cofundador da Generosity
Path. J4 atuou como consultor de senadores,
congressistas e executivos seniores em empresas
da Fortune 500 por meio de sua empresa de
consultoria.

LIDERES QUE ORAM

0s habitos espirituais
das pessoas que mudam
0 mundo

Ryan Skoog, Peter
Greer e Cameron
Doolittle

Editora Rocco

288 paginas

Novas 403 | OUTUBRO | 2025 | 67




-
-}
>
@

o
o
=

=
°0
=

=
©
=

L

o
]

=

=
=
)
=
I}

S
°

[

universo feminino foi movimentado nos

ultimos anos com programas, palestras e

treinamentos em “busca do
empoderamento feminino”. A palavra
“empoderamento” até se desgastou de tanto ser
usada. Mas, por tras de todo esse movimento, ha
um desejo claro e importante da redefini¢ao do
papel da mulher em todos os segmentos sociais —
da familia a politica, da escola ao mercado.

Técnicas de alta performance, discursos
idealistas e manifesta¢des populares ndo parecem
ser o caminho mais eficaz para que a mulher
tigure em seu lugar de influéncia, ativo e
presente. A biblia mostra que o caminho mais
excelente é o da sabedoria. Sim, a sabedoria é um
instrumento poderoso e nunca falha. Salomao
disse, nos seus conhecidos provérbios, que uma
mulher sébia edifica a casa, enquanto a tola a
destréi com suas maos.

A sabedoria da mulher muitas vezes ¢é
silenciosa na protecdo e no equilibrio de uma
familia. Ela ndo se manifesta apenas em grandes
decisdes, mas nos gestos mais simples: na forma
de lidar com os conflitos, no modo como orienta
os filhos, na disposi¢do em escutar e oferecer
conselhos ponderados. A mulher sabia constréi
sua casa — nao no sentido fisico, mas no
espiritual, emocional e relacional. Seu
discernimento é como um escudo que guarda o
lar de escolhas precipitadas, palavras destrutivas
e caminhos sem direcdo.

Conciliar essa sabedoria com o respeito ao
68 | Novas 403 | OUTUBRO | 2025
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papel do homem ¢é possivel, quando se entende
que lideranga ndo é dominacdo, e ajuda ndo é
inferioridade. Deus desenhou o homem e a
mulher com fungées diferentes, mas igualmente
importantes. Infelizmente, ha situa¢cdes em que
homens, por inseguranca ou distorcdo de
principios, tentam limitar a mulher, calando sua
voz ou restringindo seus dons. Isso ndo esta
alinhado com o coragdo de Deus. A mulher foi
criada para ser uma parceira plena, e um homem
verdadeiramente guiado por Deus entende que
incentivar o crescimento da mulher ndo ameaga
sua lideranca, mas fortalece a missao dos dois.
Onde hé sabedoria, hd espago para ambos
florescerem.

O autor, Eliseu Vicente, é pastor, conferencista
e lider eclesidstico. Autor de seis livros, escreveu
“O grito de uma mulher sébia”, no qual revisita o
capitulo 20 do Livro de 2° Samuel.

OGRITODEUMA
MULHER SABIA

Eliseu Vicente
Edicao do autor
94 paginas
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Seu maior pro/t\)lema é

vVOCE

Em seu novo livro, o pastor Diego Menin confronta os cristaos com a verdade
que ninguém quer ouvir: cada pessoa € culpada pelas proprias escolhas

hega de se sabotar. Enfrente-se. E com

esse chamado que o pastor, economista e

autor Diego Menin apresenta Seu maior
problema é vocé. O escritor mostra que o maior
obstaculo da caminhada espiritual ndo esta nas
circunstancias do mundo 14 fora, mas dentro de
cada um. Desculpas recorrentes, orgulho,
distragoes e ciclos de autossabotagem que
afastam o individuo de Deus. A leitura é um
convite ao desconforto necessdrio para
amadurecer a fé e assumir, de forma ativa, os
rumos da prépria vida.

Por meio de uma linguagem acessivel,
exemplos biblicos e reflexes, o Menin desafia o
leitor a abandonar a mentalidade de vitima e
ouvir o que o Pai tem a dizer — porque crescer
espiritualmente exige coragem para reconhecer as
préprias falhas. Diferente de livros que oferecem
promessas faceis e férmulas prontas para a
transformagﬁo, 0 escritor aposta no confronto
direto entre ego e proposito, fé genuina e inércia
espiritual.

Seu maior problema é vocé também alerta
sobre decis6es impulsivas que podem
comprometer destinos, como a de Esat, que
trocou a prépria heranca por um prato de
lentilhas. Chorar sem mudar, terceirizar culpas e
esperar por milagres sem se mover sdo atitudes
que o autor identifica como travas comuns na
jornada de fé. Em contrapartida, propde a¢ées
praticas: reacender a paixdo pela presenca de
Deus, renunciar a passividade, vasculhar os

“comodos escuros da alma” e recomegar com
responsabilidade e maturidade emocional,
tornando-se um protagonista.

Este langamento da Editora Vida é um
caminho para a rendi¢do e movimento. Uma
leitura essencial a todos que se sentem estagnados
e desejam romper padrées limitantes — e para
quem busca um desenvolvimento pessoal
enraizado na Palavra. A principal licao do pastor
que ecoa nas paginas é simples e poderosa: o
Criador tem grandes planos para seus filhos, mas
eles s6 se realizam quando cada fiel para de fugir
de si mesmo e decide mudar de verdade.

Diego Menin é casado com Carla Menin e pai
da Jalia. E pastor presidente da Igreja Lirio e
formado em Ciéncias Econémicas e Teologia.
Além de escritor, é idealizador da visao “Be
Power”, que incentiva pessoas a utilizarem seu
estilo de vida como uma ferramenta poderosa
para a propagacao do Evangelho.

SEUMAIOR
PROBLEMAEVOCE
Diego Menin
Editora Vida
128 paginas
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Seis areas da vida para
equilibrar e ndo surtar

0 psicologo Daniel Guanaes propde no livro “Cuidar de Si”
um mergulho espiritual na complexidade da vida

magine acordar um dia com a sensagao de

que, apesar de todos os esforcos, a vida

esta desconectada. O trabalho ocupa tudo.
As amizades enfraqueceram. A satde anda esque-
cida. O tempo passa, e a sensacdo é de estar
apenas sobrevivendo — nao vivendo. Foi pensando
em histérias como essa que Daniel Guanaes
escreveu Cuidar de Si, publicado pela Editora
Mundo Crist3o.

O autor propde uma pausa e o cuidado integral
em seis dreas fundamentais da vida: relaciona-
mentos, trabalho, lazer, satde, espiritualidade e
planejamento. Longe de férmulas prontas, ele
oferece reflexdes sinceras sobre reconquistar o
tempo para si, carregadas de humanidade e de
conselhos praticos. Com sensibilidade, mostra
caminhos buscar o equilibrio sem enxerga-lo
como um privilégio — mas, sim, como uma ques-
tdo de sobrevivéncia.

Nos relacionamentos: segundo Guanaes, o
coragdo humano pulsa por conexdes reais. Se ndo
cuidar dos vinculos, é meio caminho para adoe-
cer. No trabalho ele pergunta: vocé trabalha para
viver ou vive para trabalhar? O autor denuncia a
cultura da produtividade téxica e aponta estraté-
gias para resgatar o sentido do trabalho — onde
realizagdo profissional deve andar lado a lado
com limites saudaveis.

O lazer nio é luxo, mas necessidade. Guanaes
trata o descanso e a diversdo como atos espiritu-
ais de autocuidado. Seja uma leitura, viagem,
brincadeira ou simplesmente uma pausa, o lazer
tem a capacidade de reconectar cada um com a
beleza da vida. Na satde, Guanaes ressalta que,
mais do que remediar, cuidar do corpo é uma
escolha didria. O autor aconselha estar com os

exames de rotina em dia, conservar habitos
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saudaveis e quebrar tabus sobre buscar ajuda na
psicoterapia. Afinal, a satde fisica e a satde
emocional também devem caminhar juntas.

Em relacdo a espiritualidade, ele pondera que,
com respeito as diferentes expressdes de fé, o
psicélogo defende que espiritualidade é parte vital
da experiéncia humana. Conexdo com o divino,
oragao, siléncio, propédsito — tudo isso é uma
ancora espiritual em momentos de caos. Final-
mente, quanto ao planejamento, ele lembra que
sonhar é bom, mas realizar é ainda melhor. O
planejamento, conforme Guanaes, é o que trans-
forma o desejo em direcdo. Com objetivos claros
e agdes consistentes, a rotina ganha forma e

liberdade.

O autor, Daniel Guanaes é formado em teolo-
gia e psicologia. Obteve Mdiv em teologia siste-
matica pelo CPAA]J da Universidade Mackenzie e
PhD em teologia pratica pelo departamento de
teologia, histéria e filosofia da Universidade de
Aberdeen, na Escécia. Atua ha quase duas déca-
das como pastor na Igreja Presbiteriana do Re-
creio (R]) e também como psicélogo clinico em
consultério particular.

DANIEL
GUANAES

CUIDAR
DE S

A ARTE DE EQUILIBRAR AS SIS
AREAS ESSEMCIAIS DA ¥IDA

ot}

CUIDARDESI

A arte de equilibrar

as seis areas

essenciais da vida
Daniel Guanaes
Editora Mundo Cristao
176 paginas




# NOS temos o

CURSO

adequado para o
APERFEICOAMENTO
dos seus Lideres!

LIGUE agora para

agendar um dos
Cursos em sua Igreja!

21 2516-6080
98509-7276

juventudecrista.com.br

MINISTERIO

% GERACAO CONECTADA
Para Lideres de Ministérios com Jovens

+* RESGATE & VIDA
Para Voluntarios Que Atuam na
Prevencao a Dependéncia Quimica

< LIDERES COMPROMETIDOS
Para Lideres de Ministérios na Igreja

«+» EBD VIVA
Para Quem Ensina a Biblia na Igreja

< GERACAO MAIS

Para Lideres de Ministérios com
Adultos e Terceira Idade

# Confira todas as dicas em
juventudecrista.com.br

\ CENTRO DE

VIDA RADIANTE e cast



MINISTERIO &7 CENTRO DE

JUVENTUDE E

VIDA RADIANTE CULTURA CRIS

Precisamos de
VOCE para podermos

continuar prepa’r\andQ', |

~
s
\

. \

¥ LIDERES que impactam
e mudam VIDAS!

Servir a Jesus trabalhando para a

edificacé@o da Igreja, o Corpo de Cristo:
esta € a nossa Missao.

Seja um INTERCESSOR Sua oferta nos permitira oferecer
ou um MANTEN EDOR do oportunidades de treinamento e
MINISTERIO VIDA RADIANTE! aprimoramento para igrejas que nao

tem recursos para investir na formacgao
FACA PARTE! dos seus proprios lideres!
ORE E CONTRIBUA!

PARA OFERTAR:
Ligue para:
21 98509-7276 BRADESCO
géncia

ou 2516-6080 Conta Corrente: 17.1970-0
ou consulte juventudecrista.com.br e Centro de Juventude Crista
participe do nosso ministério! PIX: CNPJ: 39.119.888/0001-11

juventudecrista.com.br | 21 2516-6080 | 98509-7276




