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ANSIEDADE E MEDO

Ansiedade, estresse, medo, fobia, tensão – tecnicamente, essas palavras têm significados 
diferentes, mas, muitas vezes, podem ser usadas como sinônimos para descrever um 
dos problemas mais comuns deste século.

Quem nunca foi tomado pela ansiedade?  Aquelas situações em que nos sentimos 
apreensivos, inseguros, preocupados, inquietos ou com medo; o coração bate mais 
depressa; a pressão sanguínea e a tensão muscular se elevam; aumenta a transpiração; 
somos tomados pelo nervosismo e parece impossível relaxar.

Quando a ansiedade é muito intensa, ela pode diminuir nosso limite de atenção, 
dificultar a concentração, provocar esquecimento, baixar o nível de desempenho, 
interferir na capacidade de solucionar problemas, bloquear a eficiência da comunicação, 
gerar pânico e, às vezes, provocar desagradáveis sintomas físicos tais como paralisia, 
taquicardia ou intensas dores de cabeça.

Existem vários fatores que podem gerar ansiedade.

Uma ameaça a alguma coisa que consideramos importante gera muita ansiedade, por 
exemplo quando nos sentimos ameaçados ou em perigo, por causa de assalto, guerra, 
violência, doença, desemprego, avaliação, ou mesmo por causa de uma consulta ao 
dentista.  Essa apreensão surge porque nos sentimos inseguros ou impotentes para 
impedir ou reduzir a ameaça.

Quando nos preocupamos excessivamente com nossa auto-imagem, acabamos sentindo 
ansiedade em situações novas, porque não sabemos direito como agir ou sentimos 
receio de uma possível reação negativa dos outros. Falar em público, participar de 
uma festa, ter uma posição de liderança, ter que opinar em uma reunião, são situações 
que podem gerar um estresse descomunal.

Separações como a morte de um ente querido, mudança, divórcio, rompimento de um 
relacionamento, podem nos deixar inseguros, tristes, com medo do futuro, com uma 
sensação de vazio interior.

Quando estamos em conflito, ficamos em dúvida entre duas ou mais alternativas, 
sendo que cada uma delas tem aspectos positivos e negativos a considerar. A ansiedade 
persiste até que façamos uma escolha ou se, depois de tomada a decisão, ficamos em 
dúvida se fizemos ou não a escolha certa.

O medo é outro fator. Podemos ter medo do fracasso, do futuro, da guerra, da violência, 
da rejeição, do sucesso, de assumir responsabilidades, de doenças, da solidão, da 
morte, de mudanças, etc. Algumas vezes, esses medos tomam conta da nossa mente e 
criam uma extrema ansiedade, mesmo na ausência de qualquer perigo real.

(adaptado de Aconselhamento Cristão: edição século 21, de Gary Colins, Edições Vida Nova.)



CAUSAS DA DEPRESSÃO

Causas físicas
a. privação de sono
b. falta de exercícios
c. efeitos colaterais de medicamentos
d. doenças
e. tendência genética
f. disfunção química no cérebro

Causas psicológicas
a. história de vida e relacionamentos familiares (conflitos com os pais, lares 

instáveis, pais com padrões muito altos ou excessivamente rígidos...)
b. estresse e perdas importantes (perda de emprego, de status, de saúde, de bens; 

perda de entes queridos por morte, divórcio, separações...)
c. desespero diante da impotência
d. pensamentos negativos
e. ira não tratada
f. pecado e culpa
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EFEITOS DA DEPRESSÃO

1. Sentimento de incapacidade (falta de entusiasmo, desânimo, desmotivação, 
baixa produtividade, insegurança, indisposição, fadiga)

2. Infelicidade (falta de esperança, pessimismo, desinteresse pela vida, profunda     
tristeza)

3. Doenças físicas

4. Baixa auto-estima (autopiedade, falta de confiança, autodepreciação)

5. Retraimento (evita contato com outras pessoas, conversa pouco, refugia-se na 
TV, na internet, no álcool, nas drogas)

6. Forte tendência suicida



COMO EVITAR CAIR EM DEPRESSÃO

1. Lide diretamente com as causas – Por que estás abatida, ó minha alma? (Sl 
42:11).

2. Confie em Deus – Confia em Deus, que é auxílio e Salvador (Sl 42:11).

3. Enfrente o desespero – Bem-aventurado o homem cuja força está em Deus 
(Sl 84:5-6).

4. Aprenda a lidar com a raiva e com a culpa – Alivia as tribulações do meu 
coração... considera as minhas angústias... (Sl 25:17-18).

5. Confronte modos de pensar – Ocupe os pensamentos com o que é justo, 
puro, amável, virtuoso (Fp 4:8).

6. Aprenda a controlar e enfrentar o estresse da vida – Saiba que neste mundo 
encontrará aflições, mas enfrente-as com bom ânimo (Jo 16:33).

7. Procure apoio – Busque alguém para chorar com você (Rm 12:15).

8. Dedique-se aos outros – Amai... compartilhai... praticai a hospitalidade... 
abençoai... (Rm 12:9-14).

9. Pratique exercícios físicos – Cuide do corpo, que é habitação do Espírito 
Santo (1Co 6:19-20).
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TRISTEZA
CONSTRUTIVA

TRISTEZA
DESTRUTIVA

Culpa subjetiva
Sofrimento que leva à destruição

Culpa objetiva
Sofrimento que leva ao arrependimento

• Culpa legal – violação das leis da sociedade

• Culpa teológica – desobediência às leis de Deus

• Culpa pessoal – violação dos padrões pessoais

• Culpa social – quebra de regras socialmente válidas

• Pesar

• Remorso

• Vergonha

• Autocondenação

CULPA SUBJETIVA

PERDÃO
DIVINO

CULPA OBJETIVA

condição para

a. Padrões passados na infância

b. Expectativas irreais

c. Sentimento de inferioridade

d. Pressão social

e. Repreensões e críticas severas

f. Padrões excessivamente rígidos

g. Ação do Espírito Santo

h. Ação de Satanás

CAUSAS

DA

CULPA
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a. Pensamentos defensivos
  • Colocar a culpa nos outros
  • Negar o erro
  • Justificar o erro

b. Reações de autocondenação
  • Ansiedade, fraqueza, pessimismo, insegurança
  • Baixa auto-estima, inferioridade, autopunição

c. Reações físicas (somatização)

d. Dor moral (profunda augústia)

e. Arrependimento e perdão
  • Reconhecimento do pecado
  • Confissão
  • Aceitação do perdão de Deus

EFEITOS

DA

CULPA

a. Compreender que todos somos pecadores e que estamos sujeitos a erros.

b. Aceitar as pessoas (e a si mesmo) como elas são, independentemente do erro que 
cometeram.

c. Rever seus valores para corrigi-los de acordo com os de Deus.

d. Viver dentro dos valores de Deus.

e. Reconhecer seus erros, confessá-los a Deus (e ao próximo, quando necessário) e se 
sentir perdoado pelo Senhor.

f. Ajudar as pessoas a compreender os valores de Deus, a confessar seus erros e a se 
libertar da culpa.

TRATAMENTO PARA A CULPA



“TESTE DO PAVIO CURTO”

Analise a descrição da situação e a reação correspondente, e atribua um 
número de 0 a 10 de acordo com a intensidade e freqüência com que VOCÊ 
reage de maneira semelhante à descrita.

1. Se um barulho atrapalha minha leitura ou meu programa de TV favorito, 
fico nervoso e dou uns gritos, brigando com quem está fazendo o 
barulho.

0 – 1 – 2 – 3 – 4 – 5 – 6 – 7 – 8 – 9 – 10

2. Se o carro, a TV, o rádio ou o computador não funcionam direito, fico 
furioso e dou uns socos nele.

0 – 1 – 2 – 3 – 4 – 5 – 6 – 7 – 8 – 9 – 10

3. Se alguém critica o que estou fazendo, fico irritado e discuto exaltadamente 
com a pessoa até convencê-la de que estou certo.

0 – 1 – 2 – 3 – 4 – 5 – 6 – 7 – 8 – 9 – 10

4. Se vejo alguém maltratando um idoso, uma criança ou um portador de 
deficiência, fico indignado e parto para cima dele.

0 – 1 – 2 – 3 – 4 – 5 – 6 – 7 – 8 – 9 – 10

5. Se meu esposo/minha esposa não aceita a minha maneira de pensar, 
discuto, brigo, grito e saio, batendo a porta.

0 – 1 – 2 – 3 – 4 – 5 – 6 – 7 – 8 – 9 – 10

6. Quando fico sabendo que alguém falou mal de mim “pelas costas”, mal 
consigo olhar para essa pessoa e não falo com ela por muitos e muitos 
dias.

0 – 1 – 2 – 3 – 4 – 5 – 6 – 7 – 8 – 9 – 10

7. Quando meu chefe me adverte na frente de meus colegas de trabalho, 
fico com muita raiva e depois faço comentários maldosos sobre ele.

0 – 1 – 2 – 3 – 4 – 5 – 6 – 7 – 8 – 9 – 10

8. Se o que estou tentando fazer não dá certo, fico irritado e mal-humorado 
e desconto na primeira pessoa que falar comigo.

0 – 1 – 2 – 3 – 4 – 5 – 6 – 7 – 8 – 9 – 10

9. Quando uma pessoa fala mal de alguém da minha família, respondo 
enfurecido com palavras duras, cínicas ou sarcásticas.

0 – 1 – 2 – 3 – 4 – 5 – 6 – 7 – 8 – 9 – 10

10. Se estou com pressa e cruzo pelo caminho com um motorista que me 
atrapalha, fico furioso, xingo e/ou grito um monte de palavrões.

0 – 1 – 2 – 3 – 4 – 5 – 6 – 7 – 8 – 9 – 10
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CAUSAS DA SOLIDÃO

1. Causas sociais:
• avanço da tecnologia – horas despendidas com a TV, DVD, Internet, etc., 

diminuindo o tempo de convivência entre as pessoas;

• influência dos valores sociais – trabalho excessivo, busca por mais eficiência,   
informação, produtividade, sucesso, dinheiro, conforto, status, etc.;

• crescimento da urbanização – aglomeração da população, aumento da 
violência, da marginalização, da criminalidade, do medo, da insegurança, 
do isolamento, do   individualismo.

2. Causas no processo de desenvolvimento pessoal:
 • deficiência na habilidade de relacionar-se;
 • dificuldade em estabelecer laços;
 • dificuldade em aceitar as pessoas do jeito que são;
 • supervalorização do que é material (bens, status).

3. Causas psicológicas:
 • baixa auto-estima;
 • dificuldade em comunicar-se;
 • pensamentos derrotistas;
 • permanente atitude competitiva;
 • excesso de independência e auto-suficiência;
 • atitudes de hostilidade com as pessoas que se aproximam;
 • medo de aprofundar relacionamentos.

4. Causas circunstanciais:
 • mudança de cidade;
 • viuvez ou divórcio;
 • profissões de risco;
 • profissões que exigem viagens freqüentes.

5. Causas espirituais:
 • falta de salvação e de comunhão com Deus;
 • pecados não confessados a Deus;
 • pecados não confessados ao próximo.
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COMO ENFRENTAR A SOLIDÃO

1. Admitir a existência do problema

2. Identificar as causas

3. Mudar a maneira de pensar

4. Desenvolver a auto-estima

5. Incentivar novos contatos sociais

6. Mudar atitudes que promovem isolamento

7. Estimular o crescimento espiritual
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COMO DESENVOLVER UMA AUTO-ESTIMA EQUILIBRADA

1. Conhecer o conceito bíblico de boa auto-estima.
2. Parar e fazer uma avaliação realista sobre si mesmo.
3. Reconhecer as reais virtudes e defeitos que possui.
4. Confessar os pecados e sentir-se perdoado por Deus.
5. Traçar alvos realistas e rever prioridades.
6. Vencer o espírito excessivamente crítico e negativo.
7. Respeitar, reconhecer e elogiar as pessoas.
8. Cultivar amizades sinceras.
9. Viver de acordo com a vontade de Deus.

O QUE AUTO-ESTIMA
É

• Viver ciente de que foi criado à 
imagem e semelhança de Deus.

• Ter um conceito correto e 
equilibrado sobre si mesmo.

• Sentir-se capaz, competente e 
seguro para decidir e agir.

• Estar consciente das virtudes e 
dons que Deus lhe concedeu.

• Reconhecer que, mesmo 
pecador, em Cristo, recebeu nova 
identidade, restaurada.

• Sentir-se amado e valorizado por 
Deus, que Se entregou para salvá-
lo.

O QUE AUTO-ESTIMA 
NÃO É

• Ter excessivo orgulho de si 
mesmo.

• Valorizar exageradamente as 
próprias qualidades.

• Crer que foi criado superior aos 
outros.

• Considerar-se auto-suficiente e 
enaltecer o eu.

• Considerar-se o centro do mundo.
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Nome do
enfermo/ 
enlutado

Situação/
doença

enfrentada

Como lidou com a
enfermidade/

morte
Resultado



Nome do
enfermo/ 
enlutado

Situação/
doença

enfrentada

Como lidou com a
enfermidade/

morte
Resultado

Cego de 
Jerusalém

Cego de 
nascença

Creu em Jesus Foi curado e salvo

Ana
(mãe de 
Samuel)

Esterilidade
Chorou, orou, fez 

um voto
Teve filhos e 
cresceu na fé

José
(filho de 
Israel)

Morte do pai
Aceitou como 
parte da vida

Enfrentou o luto 
de forma saudável

Jó
Morte dos 

filhos e grave 
enfermidade

Creu na soberania 
de Deus

Fortaleceu sua fé, 
foi curado, teve 

outros filhos

Ezequias doença fatal Clamou ao Senhor
Viveu mais 15 

anos

Paulo
Espinho na 

carne
Pediu ao Senhor 

libertação

Aprendeu a 
fortalecer-se em 

Deus, na fraqueza
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COMO AJUDAR O ENFERMO E O ENLUTADO

1. Demonstrar cordialidade, empatia e compaixão

2. Ouvir com atenção e compreender suas necessidades

3. Dar encorajamento espiritual

4. Compartilhar o evangelho com não-salvos

5. Não fazer afirmações de curas e milagres por conta própria

6. Ajudar a encontrar esperança, força e consolo em Deus

7. Demonstrar amor e solidariedade

8. Crer na soberania de Deus e na Sua perfeita vontade
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CONHEÇA ALGUNS VÍCIOS E COMPULSÕES MAIS COMUNS

1. Hábitos dos dependentes de substâncias químicas
a. álcool – ingerem bebidas alcoólicas (cerveja, vinho, uísque, vodca, licor, etc.) quase 

todos os dias para relaxar, aliviar tensões, ficar mais “solto”, criar coragem, se divertir, 
etc.

b. cigarro – fazem uso do tabaco e da nicotina para aliviar as tensões e estresses do dia-a-
dia.

c. drogas medicamentosas – ingerem medicamentos sem prescrição médica ou além 
da prescrição médica, como estimulantes (anfetaminas), tranqüilizantes (ansiolíticos), 
sedativos (barbitúricos), antidepressivos, etc.

d. drogas ilícitas – cheiram, fumam ou injetam substâncias tóxicas que interferem na 
química cerebral para conseguir alívio, agitação, alienação, alucinação, etc., como 
maconha, ecstasy, cocaína, craque, heroína, etc.

Observe esses hábitos e faça uma auto-análise sincera: Tenho algum envolvimento com 
uma dessas substâncias? Que posso evitar para que não se transforme num vício? Preciso de 
ajuda?

2. Hábitos dos portadores de transtornos alimentares
a. obesidade – ingerem mais comida do que o corpo precisa para produzir energia; não 

praticam atividades físicas regularmente; compensam a solidão, a tristeza, a ansiedade, 
o tédio ou a culpa comendo; têm o hábito de comer enquanto assistem TV e/ou 
conversam.

b. anorexia nervosa – estão permanentemente preocupados com o peso, sempre concluem 
que estão gordos ou acima do peso (mesmo que não estejam), vivem em dieta e, muitas 
vezes, induzem o vômito e/ou usam laxantes para emagrecer ainda mais.

c. bulimia – comem grandes quantidades de comida e depois provocam o vômito, têm 
medo de engordar, fazem jejum, tomam laxantes.

Observe esses hábitos e faça uma auto-análise sincera: Tenho tendência a agir de alguma 
dessas maneiras? Que posso evitar para não desenvolver esse tipo de transtorno? Preciso de 
ajuda?

3. Comportamentos das pessoas compulsivas
a. compulsão por jogo – sentem necessidade de jogar, fazendo apostas, jogam com muita 

freqüência, jogam às escondidas, apostam bens de valor (carro, casa, etc.).
b. compulsão por trabalho – trabalham mais de 8 horas por dia todos os dias, inclusive nos 

finais de semana, nunca tiram férias, colocam o trabalho acima da vida em família, da 
vida com Deus, etc.

c. compulsão por pornografia – sentem necessidade de ver revistas, navegar em sites e 
assistir a filmes pornográficos com freqüência; escondem esses materiais em casa, no 
trabalho, etc., a família em geral não desconfia.

d. compulsão por compras – não conseguem controlar o desejo de comprar roupas, sapatos, 
equipamentos eletrônicos, etc., mesmo possuindo novos; nunca estão satisfeitos com o 
que têm, estão sempre comprando e fazendo dívidas; sempre que saem compram algo.

e. compulsão por segurança – têm medo de tudo e de todos, trancam de várias maneiras 
as portas e janelas, verificam diversas vezes se realmente estão trancadas, etc.

Observe esses comportamentos e faça uma auto-análise sincera: Tenho tendência a agir de 
alguma dessas maneiras? Que posso evitar para não desenvolver esse tipo de compulsão? 
Preciso de ajuda?



COMO SABER SE SOU ALCOÓLATRA?

Quatro ou mais respostas afirmativas indica grande probabilidade de a 
pessoa ser alcoólatra.

• Já tentou parar de beber por uma semana (ou mais) sem conseguir seu 
objetivo?

• Ressente-se dos conselhos daqueles que tentam fazê-lo parar de beber?

• Já tentou controlar sua tendência a beber demais trocando uma bebida 
por outra?

• Tomou algum trago pela manhã nos últimos tempos?

• Tem inveja daqueles que bebem sem criar transtornos?

• Seu problema com a bebida vem se tornando cada vez mais sério nos 
últimos doze meses?

• A bebida já causou incidentes em casa?  E fora de casa?

• Nas reuniões sociais em que as bebidas são limitadas, você tenta conseguir 
doses extras?

• Você afirma que bebe quando quer e pára quando quer, apesar das 
provas em contrário?

• Faltou ao serviço (ou à escola) nos últimos doze meses por causa da 
bebida?

• Já teve “apagamentos” depois de uma bebedeira?

• Já pensou que poderia aproveitar melhor a vida se não bebesse?

 (fonte: Veja, 07/03/01)
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ORÇAMENTO DOMÉSTICO – (registrar mês e ano)

RECEITAS ORÇADO ACONTECIDO
Salários
Renda de aplicações
Outras
Total de receitas

DESPESAS ORÇADO ACONTECIDO
IGREJA
Dízimo
Ofertas
MORADIA
Aluguel / Prestação
Condomínio
Manutenção
Impostos / Seguros
Luz / Gás
Água
Telefone/ Celular
Outros
ESTUDOS
Escola / Faculdade/ Cursos
Livros / Revistas
Material escolar
Mesada / Merenda
ALIMENTAÇÃO
Supermercado
Feira/ Padaria
Outros
VESTUÁRIO
Roupas / Calçados (homem)
Roupas / Calçados (mulher)
Roupas / Calçados (filhos)
Outros
TRANSPORTE
Carro (combustível / estacionamento e manutenção)
Ônibus
LAZER
Cinema / Teatro / Vídeo
Outros
SAÚDE
Plano de saúde
Médico / Dentista
Remédios
CUIDADOS PESSOAIS
Cabeleireiro
Cosméticos
Outros
TOTAL DE DESPESAS
TOTAL GERAL

Total / Receita Total / Despesa Saldo

(adaptado de http://www.economiadomestica.com.br/seuorcamento.asp)
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