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    Dedicatória




    

      

        De Michelle




        Para meu filho Nolan, adoro a maneira como você cuida dos seus emojis. Sou muito grata pela sua ajuda com este livro, sempre me dando a sua perspectiva de criança. Obrigada por me inspirar com suas palavras gentis de afirmação que encantam a minha alma de mãe. Não tenho certeza se sou sempre a “melhor mãe do mundo”, mas não tenho dúvida de que Deus sabia que eu era a melhor mãe para você. Deus tem grandes planos para sua mente perspicaz e seu coração sensível (inspirado em Jeremias 29:11).




        Te amo até a lua e de volta, de volta e de volta,




        Mamãe




        De Lynn




        Para Shelby, Mariah e Madison, as mulheres Cowell que investem na vida das pessoas todos os dias por meio de aconselhamento e assistência social. Obrigada por tudo o que vocês fazem pelas pessoas e por tudo o que me ensinaram sobre como entender melhor nossas emoções.




        Com amor,




        Mamãe


      


    


  




  

    INTRODUÇÃO




    

      

        Olá! Eu sou a Michelle e aconselho crianças e suas famílias há mais de vinte e cinco anos. Estou muito feliz que alguém lhe deu este livro, porque sei como é difícil cuidar das suas emoções. Mas as emoções que você sente são energia em movimento e, com a ajuda de Deus, elas podem ser organizadas.




        Você pode sentir essa energia se movendo em sua mente, coração e corpo. Escrevemos Lidando com seus emojis para lhe ensinar sobre suas emoções, ajudar você a se conectar com Deus e para envolvê-lo no seu processo de gerenciar sentimentos, mesmo aqueles que chegam de surpresa.




        O que pensamos muitas vezes afeta o que sentimos, e como sentimos frequentemente afeta o que fazemos. Nossa mente, coração e corpo são conectados. Como conselheira cristã, eu sei que a Palavra de Deus tem muitas soluções para gerenciar nossas emoções. Lynn e eu mal podemos esperar para compartilhar as soluções que descobrimos na Bíblia.




        Também queremos te ajudar a descobrir maneiras de começar a treinar seu cérebro para que ele possa te auxiliar a gerenciar suas emoções. Aposto que você o treinou para aprender matemática praticando quase diariamente. Assim como treinou seu cérebro para aprender matemática, você pode treiná-lo para aprender a Palavra de Deus. Treinar seu cérebro para se concentrar nas promessas de Deus pode te ajudar ao longo do tempo a substituir sentimentos de tristeza, medo e raiva por esperança, coragem e calma.




        Saiba que estamos orando por você enquanto enfrenta seus sentimentos e aprende a cuidar dos seus emojis.




        Michelle




         




         




        Olá, amigo! Eu sou a Lynn! Estou muito feliz por você se juntar à Michelle e a mim nesta jornada para descobrir como podemos fazer uma parceria com Deus para cuidar das nossas emoções.




        Tenho muitos familiares que trabalham ajudando outras pessoas a viverem melhor. Esses parentes têm me ensinado sobre minhas emoções, o que está tornando minha vida melhor também. Espero que, ao compartilharmos verdades da Palavra de Deus e exemplos de nossas próprias experiências, você encontre exatamente o que precisa para aceitar e cuidar das emoções que Deus lhe deu também.




         




        De quem adora a Deus,




        Lynn


      


    


  




  

    
COMO USAR LIDANDO COM SEUS EMOJIS





	

	

    Passo 1:


	




	

    leia


	


	




    A cada dia, você encontrará um devocional que começa com um versículo bíblico. Leia o devocional — mas não tenha pressa! Deixe Deus falar com você através das palavras de cada página. Se algo interessante se destacar, pegue uma caneta ou um marca-texto e realce para que se lembre mais tarde!




	

	

    Passo 2:


	




	

    cultivando


	


	




    Ao terminar a primeira seção, você encontrará sempre outra seção chamada “Cultivando”. Essa parte ajudará você a aplicar o que leu à sua própria vida. Pode haver uma pergunta, uma sugestão para escrever ou desenhar, ou uma reflexão para o dia. Se não conseguir responder à pergunta imediatamente, tudo bem! Volte a ela quando estiver pronto. Essa parte ajudará a usar em sua vida o que estamos discutindo no devocional. É a Palavra de Deus se tornando viva em você e através de você.




	

	

    Passo 3:


	




	

    entregue sua emoção a Deus


	


	




    Depois de terminar a seção “Cultivando”, você lerá a seção “Entregando sua emoção a Deus”. É o momento de conversar com Deus, entregar a ele suas emoções e se voltar para ele com o conhecimento de que ele o ama mesmo em meio a essas emoções.




    Essa seção inclui uma oração. Se você se sentir inspirado a orar mais do que o que está escrito na página, vá em frente! Essa seção serve para ajudá-lo a ter mais confiança ao falar com Deus.




    No início de cada seção (nas páginas 11, 63, 115, 167), você verá uma página com um texto chamado “A meditação é importante”. Meditar é treinar sua mente para se concentrar em algo com toda a sua atenção. Meditar ou pensar em uma Escritura é uma maneira muito legal de se conectar com Deus! Você pode até querer se concentrar no significado de certas palavras para aumentar sua compreensão do versículo. Você pode consultar essas páginas sempre que terminar um devocional. Ler e meditar nas Escrituras repetidamente ajudará você a memorizá-las ou a guardá-las em seu coração para que possa usar cada uma delas em sua vida.
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        TRISTE: CULTIVANDO A ESPERANÇA




        A meditação é importante




        Ele fica perto dos que estão desanimados e salva os que perderam a esperança.




        Salmos 34:18




        Pois o Senhor ouve os necessitados.




        Salmos 69:33




        Eu nunca os deixarei e jamais os abandonarei.




        Hebreus 13:5




        Deus é o nosso refúgio e a nossa força, socorro que não falta em tempos de aflição.




        Salmos 46:1


      


    


  




  

    Capítulo 1. Excluído
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    MICHELLE




    Ele fica perto dos que estão desanimados e salva os que perderam a esperança. 




    Salmos 34:18




    Nunca esquecerei a primeira vez que descobri que uma das minhas amigas ia dormir na casa de outra e eu não tinha sido convidada. Fiquei pensando se tinha feito algo errado. Lembro de pensar: “Não fui legal o suficiente, divertida o suficiente ou boa o suficiente para ser incluída?”. Foi uma das primeiras vezes que me lembro de sentir meu coração partido.




    Quando nossas emoções são fortes, nós as sentimos no corpo. Às vezes, elas transbordam em lágrimas. Outras vezes, nosso peito fica tão apertado que dói. Lembro de voltar da escola depois de ouvir aquelas meninas falando sobre toda a diversão que planejavam: me joguei na cama e chorei bastante. Foi um dia difícil.




    Minha gata se deitou ao meu lado na cama, e eu senti seu amor e calor. Provavelmente conversei com ela e disse como a vida era injusta e como eu estava brava e magoada.




    Minha gata me confortava, mas eu gostaria de ter percebido naquela época que Deus também estava lá para me confortar. Agora eu tenho um cachorro, mas não costumo falar com ele sobre minhas mágoas. Eu me volto para o meu Deus, que me ama tanto. Ele se aproxima quando me sinto rejeitada e triste.




    Cultivando a esperança




    Pense em uma época em que seu coração estava sofrendo. Onde você estava? Quem estava lá? O que pensou e sentiu? Agora, reserve um momento para incluir Deus nessa situação. O que ele diria a você? Como ele traria conforto? No espaço abaixo, desenhe o que você vê ou escreva quaisquer palavras de conforto que Deus possa lhe dizer.




    ___________________________________________________________________




    ___________________________________________________________________




    ___________________________________________________________________




    ___________________________________________________________________




    Entregando sua tristeza para Deus




    Deus, quando meu coração estiver magoado, me lembre de que posso conversar com o Senhor e saber que me ouvirá. Amém.


  




  

    Capítulo 2. Você é maravilhoso
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    LYNN




    Tu criaste cada parte do meu corpo; tu me formaste na barriga da minha mãe. […] Tudo o que fazes é maravilhoso, e eu sei disso muito bem.




    Salmos 139:13-14 




    Quando estou escrevendo um livro para crianças, pego meus diários antigos e leio o que escrevi quando tinha a mesma idade. Às vezes, o que encontro lá me deixa triste.




    Por exemplo, em uma anotação do diário, bem no topo, duas coisas que fiz naquele dia estavam escritas em negrito. O motivo pelo qual isso me deixa triste é que eu me conheço. Eu não estava apenas anotando alguns fatos sobre o meu dia — escrevi as coisas que determinavam como eu me sentia em relação a mim mesma.




    Em alguns dias, eu ainda tenho dificuldades, pois me concentro no que faço e na minha aparência, pensando que essas coisas são mais importantes do que realmente são. Mas hoje tenho uma certeza: eu sou mais do que o que faço e a minha aparência.




    O rei Davi, do Antigo Testamento, também era escritor e escreveu em Salmos 139:13-14: “Tu criaste cada parte do meu corpo; tu me formaste na barriga da minha mãe. Eu te louvo porque deves ser temido. Tudo o que fazes é maravilhoso, e eu sei disso muito bem”.




    Quando Davi se olhou no espelho, viu algo bom! Ele se enxergou parecido com Deus, seu reflexo era um reflexo de Deus (Gênesis 1:27). Caso se sinta triste porque se julga com base no que faz ou no que vê, você não está sozinho. Acho que todos nós fazemos isso às vezes. Mas acredite em mim, ou melhor ainda, acredite em Davi. Você pode não ver quem é ou o que faz como algo incrível, mas é, sim. Você foi feito de uma maneira maravilhosa, acredite nisso!




    Cultivando a esperança




    Leia esta verdade em voz alta: eu fui feito de uma maneira maravilhosa! (Parece até um trava-língua!) Repita. Depois escreva abaixo, várias vezes, e receba e aceite essa verdade.




    ___________________________________________________________________




    ___________________________________________________________________




    ___________________________________________________________________




    ___________________________________________________________________




    Entregando sua tristeza para Deus




    Pai, eu posso ler estas palavras, mas apenas o Senhor pode me ajudar a acreditar nelas. Me ajude. Em nome de Jesus, amém.


  




  

    Capítulo 3. No que você tem esperança?
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    MICHELLE




    Por que estou tão triste? Por que estou tão aflito? Eu porei a minha esperança em Deus e ainda o louvarei. Ele é o meu Salvador e o meu Deus.




    Salmos 43:5




    “Espero que eu entre na equipe” é uma frase que eu ouvia frequentemente como conselheira de alunos do ensino fundamental. Seja para um time esportivo, uma posição específica na banda ou no coral, seja para conseguir um papel em uma peça de teatro, todos nós lutamos, desejamos e esperamos ter sucesso. Às vezes, conseguimos exatamente o que queremos, mas, à medida que envelhecemos e a competição se torna mais intensa, haverá momentos em que ficaremos desapontados.




    Quando nos esforçamos e ainda assim não conseguimos o que queremos, podemos nos sentir desanimados. Com o tempo, ficamos abatidos e desistimos de tentar, pois questionamos: “Qual é o sentido?”. Conheço muitas crianças que desistiram. Elas não se esforçam mais para fazer um bom trabalho ou participar de atividades porque sentem que simplesmente não conseguem vencer. Algumas perderam amizades porque aqueles que participam de atividades extracurriculares parecem ocupados demais. Elas acham que ninguém se importa, então ficam sozinhas no quarto.




    Mas você nunca está sozinho. Deus está com você. Ele está presente e tem grandes planos para a sua vida. Grandes planos não significam que você sempre conseguirá o que deseja, porém, a cada porta fechada, é como se estivesse esperando no corredor com Deus. Ele abrirá outra porta. Às vezes, nossa espera não é passiva. É um ato de bater ativamente em novas portas, porque Deus quer que nos unamos a ele no processo de novos começos.




    Cultivando a esperança




    Muitas crianças querem que tudo seja perfeito, mas, na realidade, este mundo é imperfeito. Desenhe um mapa da sua vida até agora, traçando os momentos difíceis e como você os superou. Nossos caminhos serão diferentes, mas a boa notícia é que nossa jornada está longe de terminar. Imagine o caminho à frente. Visualize-se passando pela decepção e fazendo estas três coisas:




    😀 Recorrer a Deus com seus sentimentos.




    😀 Buscar sabedoria em outras pessoas.




    😀 Decidir se quer continuar no mesmo caminho ou talvez tentar algo novo.




    Entregando sua tristeza para Deus




    Deus, é difícil para mim não conseguir as coisas que quero. Isso me entristece. Às vezes, até sinto vontade de desistir. Mas eu sei que o Senhor tem grandes planos para a minha vida (Jeremias 29:11). Peço por coragem para tentar novamente, para aprender a disciplina de me esforçar e ser melhor ou a sabedoria para saber que é hora de tentar algo novo. Amém.


  




  

    Capítulo 4. Renova a minha coragem
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    LYNN




    Mas tu, ó Senhor, me proteges como um escudo. Tu me dás a vitória e renovas a minha coragem.Eu chamo o Senhor para me ajudar, e lá do seu monte santo ele me responde.




    Salmos 3:3-4




    Você já passou pela experiência de estar tendo um dia perfeito, quando pá… acontece alguma coisa triste?




    Quando meus pais decidiram que começaríamos a frequentar uma igreja diferente, eu não conseguia acreditar! Eu amava minha igreja. Eu tinha crescido lá, feito bons amigos. De uma hora para a outra, queriam que eu simplesmente fosse embora?




    Os domingos não eram mais os mesmos. Não só meus amigos não estavam ali comigo, como o culto também era diferente.




    Eu sei que Davi entendia a tristeza pelo que ele escreveu no salmo 3. Ele tinha inimigos e sentia que ninguém estava ao seu lado. Então, escreveu: “Mas tu, ó Senhor, me proteges como um escudo. Tu me dás a vitória e renovas a minha coragem. Eu chamo o Senhor para me ajudar, e lá do seu monte santo ele me responde” (Salmos 3:3-4). Davi sabia que as coisas podiam começar a mudar em seu coração quando ele clamasse ao Senhor.




    Às vezes, decisões são tomadas por nós e não podemos mudar nenhuma delas ou reverter a situação. Quando aqueles que tomam as decisões parecem não nos ouvir ou nos entender, podemos clamar ao Senhor, pedindo ajuda. Podemos pedir a Deus que alivie a tristeza que surge das circunstâncias da vida fora do nosso controle e nos ajude a sentir esperança novamente.




    Cultivando a esperança




    Às vezes, dar um bom grito pode nos ajudar a nos sentirmos melhor. (Não estou falando de gritar com alguém, mas de desabafar.) Vá para fora, para um lugar onde não incomode ninguém, e grite o mais alto que puder! Nas linhas abaixo, descreva como se sentiu ao gritar o mais alto que pôde. Como seu corpo se sentiu? Como você se sentiu depois de desabafar com um grito?




    ___________________________________________________________________




    ___________________________________________________________________




    ___________________________________________________________________




    ___________________________________________________________________




    Entregando sua tristeza para Deus




    Pai, às vezes eu não gosto de mudanças. Por favor, encha meu coração de alegria novamente, mesmo quando a vida parecer fora de controle. Em nome de Jesus, amém.


  




  

    Capítulo 5. Sempre amado




    

      [image: ]

    




    MICHELLE




    Ainda que o meu pai e a minha mãe me abandonem, o Senhor cuidará de mim. 




    Salmos 27:10




    “Eu pensei que ela sempre estaria lá por mim”, disse Jake, sentado em meu escritório rabiscando em um pedaço de papel. Ele tinha oito anos, mas, desde que seus pais se divorciaram, aos dois anos, ele conseguia contar nos dedos o número de vezes que viu sua mãe.




    “O que há de errado comigo? Eu tento ser um bom menino.” Meu coração se parte por crianças como Jake. Às vezes, por causa de acontecimentos passados ou escolhas de vida, os pais não conseguem amar seus filhos como gostariam. Mesmo que uma criança não tenha feito nada de errado, ela muitas vezes não se sente amada. Isso pode levá-las a se sentirem tristes e quererem se esconder por achar que os outros também verão algo negativo nelas. Já outras crianças se esforçam muito para que todos gostem delas, ainda que isso signifique ser quem não são.
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