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			Dedicatória


			Para todas as mulheres, sem exceções, sem discriminação. Já bastam as sofridas pela história, pela vida e pelas próprias emoções.


			Para todas nós, que optamos por viver uma vida plena, sem culpa, sem domínio das emoções negativas sobre nossa mente e coração.                                 


			Para todas aquelas, que ainda não foram alcançadas pelo evangelho de paz, de restauração, que ainda não receberam a cura para as feridas e dores da alma.


			Para todas, que permitem que o Autor da vida continue escrevendo as suas histórias.


			Para todas as mulheres, as que já fazem parte de minha história e as que ainda farão através dos mais diversos encontros em minha caminhada ministerial. Que a leitura deste livro traga saúde para todas as áreas de sua vida.
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			Apresentação


			Foi com muita satisfação e gratidão e, ao mesmo tempo, honra, que recebi da ilustre educadora e psicóloga Rejane Souza Silva a solicitação para apresentar o seu livro, que é um verdadeiro curso sobre a mulher e a sua saúde emocional. Este livro ajudará as mulheres que estão enfrentando grandes mudanças nesta sociedade contemporânea, onde ainda é difícil o seu devido valor e respeito, o seu lugar e que papel ocupar. A autora — dedicada e fiel serva do Senhor — tem-se aprofundado muito em orientar as mulheres a valorizar a sua autoestima, assim como Jesus demonstrou por diversas vezes o seu apreço à mulher, elevando-a do nível em que se encontrava. Ele quebrou todas as barreiras colocadas pelos homens, demonstrando que o amor de Deus não tem preferência.  


			Ao longo da leitura, vamos entendendo mais sobre a formação de nossa personalidade, a avaliação que fazemos de nós mesmas, como se conhecer a si mesma — assim como o apóstolo Paulo ensina-nos em 1 Coríntios 11.28a. Também entendemos mais sobre nossas dificuldades na construção de nossa autoimagem, sobre manter nossa autoestima em meio às sobrecargas que enfrentamos no dia a dia. 


			Ao término deste livro, a dr. Rejane Silva dará às mulheres uma melhor compreensão de como enfrentar tantas cobranças diárias, que muitas vezes geram ansiedade, depressão, ressentimento, que interferem nos relacionamentos interpessoais. O livro é de fácil entendimento, linguagem bem acessível, com uma orientação clara, almejando o fortalecimento e o controle da saúde emocional da mulher.


			A dr. Rejane, pela sua experiência profissional e espiritual, visa melhorar o ânimo e a confiança das mulheres, como nos diz o apóstolo Paulo em 2 Coríntios 4.16: “Por isso não desanimamos. Embora exteriormente estejamos a desgastar-nos, interiormente estamos sendo renovados dia após dia” (NVI).


			Que cada mulher, ao ter a oportunidade de ler e estudar o conteúdo deste livro, possa extrair dele uma grande lição, pois Deus fez-nos mulheres para termos uma vida plena, cheia com Ele, para sermos abençoadas em todas as áreas de nossa vida e para realizarmos o propósito que Ele determinou para nós. A liderança feminina é fato constante ao longo da história bíblica, chegando até aos nossos dias, em que a mulher tem assumido o papel de líder tanto na vida religiosa como na vida secular. 


			Não há limites para a mulher cristã fazer a obra de Deus. Ela pode atuar em todas as áreas e desenvolver o seu ministério, fazendo, assim, um grande serviço no Reino de Deus. O importante não é a posição, e sim a realização. Para isso, ela necessita manter o seu equilíbrio emocional e estar feliz consigo mesma.


			Que Deus recompense a autora deste livro pelo seu esforço em brindar-nos com esta obra de grande valor e de atual interesse, não só para nós, mulheres, como também para os educadores.


			Profª  Helena B. S. de Figueiredo


			Pedagoga – Especialista de Educação


			Profª do CAPED e nas Conferências de EBD da CPAD
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			Prefácio


			A primeira vez que li algo sobre psicologia foi há 28 anos no Manual da Escola Dominical (CPAD), obra seminal de nosso maior educador e teólogo das Assembleias de Deus, pastor Antonio Gilberto. O exemplar pertencia ao meu pai e era uma “edição atualizada”, impressa em 1987. O assunto encontra-se na quinta unidade do livro cuja temática é psicologia educacional. Mal pensava eu que se passariam 11 anos e, em 2002, voltaria a estudar, detidamente, o assunto com o qual tive contato pela primeira vez em minha própria casa. Recordo-me de informar ao nosso saudoso teólogo que estava cursando pedagogia e ouvi-lo dizer: “Pedagogia é o curso dos homens sérios. Foi minha primeira graduação”. 


			Para um jovem interiorano ouvir isso de alguém da magnitude do pastor Antonio Gilberto era uma honra indescritível. Jamais poderia imaginar que alguém que tinha copiado, à mão, grande parte do seu Best-seller e, depois de adquiri-lo, feito todos os questionários e respondido as 247 questões em um caderno, ocuparia por quase uma década a chefia do setor de Educação Cristã1 e coordenaria o “Curso de Aperfeiçoamento para Professores de Escola Dominical” (Caped), ambos criados em 1974 pelo nosso educador maior. 


			Evoco essas boas memórias e trago esses relatos para introduzir esse prefácio por duas razões: A primeira delas é testemunhar algo que servirá de incentivo a muitos jovens e, principalmente, a muitas jovens que lerão essa obra. A segunda é o fato de que a autora, a psicóloga Rejane Souza Silva, é nora do pastor Antonio Gilberto e confidenciou-me que ele faria o prefácio. A honra e a responsabilidade aumentaram significativamente. Ela poderia ter solicitado ao esposo, pastor Gil Monteiro, que o fizesse. Ele, igualmente bondoso, deu-me a mesma honra de prefaciar a sua primeira obra, dizendo que ela também seria prefaciada pelo seu pai. Portanto, a despeito da deferência com que me prestigia esse casal amigo, sou consciente de que nem de longe estou à altura dos prefácios que eles, infelizmente, não tiveram a oportunidade de ter nas suas obras.


			A respeito da obra em si, o simples fato de ela ser produzida visando atender as mulheres e tratar de saúde emocional já é meritória. Ela, contudo, vai além e trata de questões prementes que estão na ordem do dia. O “setembro amarelo”, por exemplo, era sequer mencionado no país há poucos anos, mas hoje já é uma realidade observada, ou seja, há mais sensibilidade a respeito das questões relacionadas à saúde mental. A autora, sem desprezar as teorias psicológicas, consegue oferecer instruções devidamente fundamentadas, mas, acima de tudo, orientadas biblicamente. Não pense, porém, que o texto pode ser colocado sob a classificação de autoajuda. Longe disso!


			Ela inicia-se com um convite ao autoconhecimento, pois parte do princípio de que a mulher poderá compreender as suas atitudes e reações ao revisitar a sua infância, buscando perscrutar a sua biografia e, a partir das suas experiências difíceis, entender-se melhor, posto que, diz a autora, “todas as nossas experiências são registradas no cérebro, transformadas em memórias, sendo que estas nos auxiliam, no momento certo, em forma de experiências adquiridas”. Tal é importante pelo fato de que a autoestima depende de como as experiências pregressas influenciarão a maneira como a mulher as encara. Por isso, diz a autora:


			Aproveitar tudo o que ocorreu em nossa caminhada para fazer-nos mais equilibradas e seguras seria a maneira mais correta de extrair de nós e em nós aquilo que marcou. Não há como nos esquecer das emoções contidas nas lembranças. Elas são responsáveis por rememorarmos os acontecimentos. Emoções e sentimentos fazem com que as lembranças não partam definitivamente de nós. E, se forem más, não devem ter a prerrogativa de destruição, mas, sim, de crescimento.


			De maneira responsável, a psicóloga Rejane não apenas diz que somente conhecendo a si mesma e ciente, inclusive, “de quem se é, torna-se mais fácil conhecer o outro e sentir como ele sente, restringindo deficiências em sua capacidade de prever as consequências de suas próprias ações e os prejuízos que elas causam em suas relações interpessoais”, mas também instrui a respeito de que o processo de autoconhecer-se “fala de possibilidades de escolhas para gerar bem-estar para si mesmo e, também, a possibilidade de enxergar os conflitos como problemas para serem resolvidos, e não como fontes geradoras de angústias”. Além disso, a “busca do autoconhecimento levará você a identificar quais são os propósitos dos céus para sua vida e o que pode fazer-lhe feliz”. É justamente por isso que a autora trabalha os temas referentes à personalidade, ao caráter e ao temperamento, analisando-os psicológica e biblicamente falando.


			Como pode ser visto, o trabalho apresenta uma argumentação fundamentada nos conhecimentos da ciência do comportamento humano, sem deixar de fazer o escrutínio e a conclusão desses mesmos argumentos de forma bíblica. Tal habilidade dá-se pelo fato de que este livro é fruto de um trabalho que a autora já realiza há muitos anos com um curso homônimo que ministra nas igrejas. A autora toca em pontos delicadíssimos como, por exemplo, a violência contra a mulher. Tal violência, como se sabe, ocorre principalmente no âmbito doméstico. E ela o faz dentro de um contexto que alguns poderiam julgar impensável, pois o livro dirige-se ao público feminino evangélico. Rejane Silva apresenta algumas características do perfil do psicopata, desfazendo o estereótipo de que o homem violento seja necessariamente mal apresentável e deselegante. Por trás de tanta aparência, pode esconder-se um ser humano extremamente cruel e abusivo!


			Como não poderia deixar de ser, a autora trata de estresse, ansiedade e depressão. Todas essas questões prementes foram, por muito tempo, tabus nos círculos evangélicos, sobretudo, a última, posto que sempre fora associada ao pecado, sendo vista como sinônimo deste e também como possessão demoníaca ou, no mínimo, “falta de fé”. Sem apelar a qualquer extremo — seja “espiritualizando” demasiadamente ou “psicologizando” exageradamente —, a autora trata de outros e urgentes temas como doenças psicossomáticas, ressentimentos, relacionamentos e perdão, com a sobriedade característica de uma profissional competentíssima sem, contudo, deixar de demonstrar que é igualmente uma serva de Deus. Por tudo isso, recomendo efusivamente a leitura desta obra, fazendo votos de que os seus efeitos sejam tão salutares em vocês quanto o foram em mim. 


			Rio, primavera de 2019


			César Moisés Carvalho


			


			

				

					1 Chamado, à época da sua criação, de Departamento de Escola Dominical e, posteriormente, de Divisão de Educação Cristã e, finalmente, de Setor de Educação Cristã.
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			Introdução


			O livro A Mulher e a Saúde Emocional tem o propósito de despertar, através do conhecimento e intimidade com o Espírito de Deus, o exercício da fé, para um viver abundante e cheio da presença de Deus. O intuito desta obra é auxiliar e colaborar para aquisição do conhecimento a respeito de assuntos que demonstrarão, através da Palavra de Deus e de breves ideias da Psicologia, que há esperança, restauração e cura para os males que afligem a alma humana. Acreditamos que os princípios espirituais e os emocionais podem favorecer as cinco áreas que compõem o universo humano e que devem estar em perfeito equilíbrio para que possam fluir vida e saúde, sendo elas: emocional, física, espiritual, social e mental.


			 O livro também apresenta a feminilidade da mulher e as suas transformações, discute como as relações interpessoais e as diversas atividades em que ela está envolvida entrelaçam-se e interferem nas diversas áreas que compõem o universo feminino. Esta obra nasceu a partir do desejo dos céus e possibilitou encontros com mulheres de todo o Brasil e fora dele.


			Este livro foi escrito para ajudar as mulheres que necessitam de entendimento nas diversas áreas de crescimento e conhecimento. É pautado em pressupostos teóricos, porém direcionado pela Palavra de Deus, que tem todo o poder para tratar e restaurar a alma humana. 


			 Seu escopo envolve assuntos que nos auxiliarão a compreender nossos processos, porque somos corpo, alma e espírito. Estamos inseridas em um contexto social que demanda ação, reação e comportamentos aceitáveis aos inúmeros papéis sociais de que fazemos uso.


			O livro aborda assuntos como: O Estresse e os seus Sintomas; Transtorno de Ansiedade; Depressão, Tipos e Sintomas; Autoestima; Personalidade; Caráter e Temperamentos; Ressentimento e Relacionamentos; Resiliência e Perdão; Autossabotagem; Doenças Psicossomáticas, entre outros.


			Buscou-se uma linguagem simples, clara e didática para orientar acerca de assuntos pertinentes aos males da alma humana que, em alguns momentos, está repleta de anseios, dores, angústias e feridas. Entre eles, alguns sintomáticos e outros invisíveis aos olhos humanos, como a ansiedade, que, na maioria das vezes, está relacionada a pensamentos de preocupações e angústias. Esses pensamentos “martelam em nossa cabeça” e, em dado momento, apresentam-se em forma de sintomas físicos e comportamentais. 


			A Mulher e a Saúde Emocional  também apresenta o adoecimento do corpo por causa das emoções, as chamadas doenças psicossomáticas, que, mesmo de forma inconsciente, se instalam no corpo físico, buscando atender uma necessidade interior e, algumas vezes, inconsciente. Alguns teóricos relacionam a dinâmica do adoecer da seguinte forma: “A pessoa adoece com alguém, por alguém e para alguém”. Esse ciclo é inevitável e está correlacionado às nossas devoções, empatias e relacionamentos. 


			Todas as coisas ao nosso redor suscitam ações que moldam a subjetividade de cada um, como, por exemplo, a morte, as doenças da alma, os encontros, a relação com o outro e a própria sexualidade; ou seja, toda vivência e experiência corporal e emocional tem algum significado.


			Somos parte de um todo sistêmico e, ao mesmo tempo, subjetivo; por isso, necessitamos do autoconhecimento, que nos auxiliará na percepção da dinâmica que nos envolve, conduzindo à aceitação de quem somos. Assim, temos papel primordial para nosso equilíbrio emocional. Silva (1994, p. 356) diz que isso implica em reconhecimento e aceitação de nossas limitações e fragilidades. 


			O autoconhecimento é uma grande arma contra as prováveis autossabotagens que realizamos diariamente, sendo também um caminho para o processo de cura de que necessitamos. Quanto mais cuidarmos de nós mesmas, quanto mais nos curarmos, melhor poderemos viver e acompanhar emocionalmente sadias os que fazem parte de nosso contexto familiar, social e ministerial.


			Usufrua das verdades contidas na Palavra de Deus, que liberta e pode transformar seu caráter, dominar e controlar seu temperamento e, acima de tudo, fazer com que suas demandas de amor e aceitação sejam compreendidas por você quando se mostrarem de forma patológica.


			Seja abençoada por este livro. Que ele possa trazer a você esclarecimentos sobre a formação de sua personalidade. Que o sentimento de menos-valia e o complexo de inferioridade que, às vezes, assolam nossa identidade possam ser entendidos e superados. 


			Que você encontre seu ponto de equilíbrio para tornar-se a mulher que Deus idealizou e que, por alguma interferência da vida, se perdeu em suas histórias de dor. Que você possa crescer, viver plena e cheia da segurança que a inteligência emocional proporciona e estar à disposição do Espírito de Deus para conduzi-la.


			 




			CAPÍTULO


			1
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			Convite ao Autoconhecimento


			As mudanças ocorridas na sociedade contemporânea, bem como as necessidades socioeconômicas e outros fatores, que permeiam o novo momento da mulher, fazem com que este novo espaço e rotina tragam algumas consequências que suscitarão fatores de desequilíbrio nas suas cinco áreas da saúde: emocional, psicológica, mental, social e física. Tudo isso porque nós, mulheres, estamos sobrecarregadas com diversas atividades diárias. Nosso tempo foi reduzido por causa da correria para realizar e cumprir responsabilidades que antes pertenciam somente aos homens, sendo agora também respondidas por muitas de nós. São papéis sociais ampliados por causa da “conquista” deste novo momento. 


			Muitos conflitos e demandas dos variados papéis que exercemos na sociedade e na família levam-nos a constantes encontros e até mesmo a algumas colisões que, apesar de dolorosas, podem ser necessárias. Elas podem conduzir-nos aos mais variados estágios de crescimento e, como consequência, refletem em todas as nossas relações e áreas de nova vida.


			Nosso organismo, motivado pelas urgências nas tomadas de decisões, tem a necessidade de validar e combinar as emoções advindas dessas exigências, influenciando sobremaneira em nosso comportamento. Agimos, reagimos e ficamos surpresas com os resultados em nosso meio social a partir das respostas emocionais apresentadas por nós. Na verdade, nossas emoções influenciam nossas relações interpessoais e nossa qualidade de vida. Elas permeiam todos os nossos relacionamentos, podendo facilitar a dinâmica de nosso viver, bem como atrapalhar, trazendo imenso arrependimento por causa das reações impensadas. 


			Provavelmente, permitimo-nos passar por situações como essas porque não nos conhecemos e não sabemos identificar os chamados “gatilhos emocionais”, que nos levam a reagir quando o meio suscita-nos algo. Para que nossa saúde emocional possa entrar em equilíbrio, apresentamos como proposta inicial o processo do autoconhecimento por intermédio da percepção da personalidade, assim como a formação da autoestima, a necessidade de saber qual é o nosso temperamento predominante e como ele influencia nossas ações.


			O produto final desse autoconhecimento refletirá que estamos presentes em nossos lares e em todos os espaços. Autoconhecimento fala de gerenciamento de nossas emoções, pois elas contribuem para nossa qualidade de vida. Todos os relacionamentos estão permeados de emoções, e saber distingui-las e controlá-las pode salvar essas relações do colapso e de atritos. Podemos pensar e sentir o que quisermos, porém devemos ser responsáveis com o que será feito com esses sentimentos. 


			Quando aprendemos a conhecer melhor a nós mesmas e a entender todos os processos que nos rodeiam e que nos conduzem ao crescimento, nosso viver e a vida daqueles que estão à nossa volta tornam-se melhores. Ekman (2011, p. 97) é enfático ao orientar que, quando aumentamos nossa capacidade de reconhecer os sinais que indicam como o outro reage emocionalmente a nós, isso pode alertar-nos a respeito do que estamos sentindo e fazendo, bem como auxiliar nossa reação de forma adequada às emoções do outro. As cobranças diárias diante das urgentes demandas também afloram inúmeras indagações que permeiam nosso viver. Algumas geram ansiedades que devem ser identificadas para desenvolvermos uma saúde emocional coerente e equilibrada. São inúmeras as indagações que surgem em nosso íntimo: Como me conhecer e entender todos os processos de crescimento que acontecem comigo? Sendo casada, como ser ou me tornar aquela que, ao lado de meu esposo, esteja olhando nos olhos, na mesma direção ou sob uma mesma missão (Gn 2.18)? O que dizer da mulher virtuosa de Provérbios 31, que era tão completa e cheia de valores? Será que o seu dia também tinha 24 horas como o meu? O que há em mim que torna meu esposo mais forte se eu mesma me sinto debilitada e vejo-o como coluna para dar-me amparo? Por que é necessário que eu supra as necessidades de minha família se minhas próprias necessidades estão afloradas, requerendo ser saciadas? Será que ninguém se importa? 


			As aflições da alma, da mesma maneira que as angústias, levam-nos a buscar respostas que muitas vezes não são atendidas, gerando desconforto, inquietações e trazendo o desequilíbrio em nossa emoção.


			O que vem à tona é uma mulher sem compreensão do seu papel social, principalmente o bíblico, que acredito ser o mais importante para todas nós, porque é o desejado pelos céus. Percebe-se também a falta de sabedoria para discernir a graça de Deus sobre a própria vida, não entendendo que é dela que provém tudo para nós, que por ela somos mais do que vencedoras em Cristo Jesus (Rm 11.6; 1 Co 15.10). 


			A verdade é que cedemos às tentações, temos explosões de ira, deixando-nos consumir por acontecimentos e decisões que são contrárias à nossa vontade. Vivemos ansiosas, esquecendo-nos de todas as promessas para nossa vida, e tudo isso culmina na incapacidade de perdoar. Algumas de nós são expectadoras da vida tanto da própria quanto da família; são estagnadas e não se envolvem em nada que aponte para o crescimento espiritual de todos, além de não reconhecerem o próprio lugar no Corpo de Cristo, conforme diz Efésios 5.30: “Porque somos membros do seu corpo, da sua carne, e dos seus ossos”. Sem sombra de dúvida, a fonte para que esse processo seja frutífero é a Palavra do Senhor. Esse diferencial será notório para o mundo e aplacará nossas inquietações. A Palavra tornará possível entender que fazemos parte de um conjunto organizado, que necessita de todos os envolvidos para ser constituído. Faremos falta se não tivermos a sensibilidade dada pelo Espírito de Deus para compor esse Organismo Vivo que nos alcançou. Necessitamos entender nossa posição atribuída ao nosso chamado para sermos as mulheres que Deus planejou (1 Co 7.17).


			Essa sou eu e você, cheias de temores, anseios, dores e algumas culpas, mas com uma grande vontade de crescer e ampliar a tenda (1 Cr 4.10), ser abençoada pelo Senhor da seara e ter bom ânimo frente às aflições (1 Pe 5.7). Começar não é fácil, mas devemos ter um ponto de partida. Essa ação deve ser de todas nós, eleitas do Senhor e com propósitos, comprometidas com o chamado para sermos mulheres que representem o Reino, não se esquecendo de que tudo o que somos e temos, bem como tudo o que almejamos e já nos foi dado, advém da doce e imerecida graça de Deus — somente a graça! 
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