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O mau do século XXI 

Por Geuves de Moura Silva 

Biografia. 

Olá! eu sou geuves de Moura Silva filho de Josias Leonel da Silva e Geroncia de Moura Silva , Nascido em 28/10/1991 Oeiras piaui, cresci com meus pais que eram agricultores aos meus 18 anos fui trabalhar no Val paraíso Goiás e foi la que conheci minha digníssima esposa Carla Valentim de Souza Silva casamos e dia 11/04/2025 faremos 15 anos juntos com a permissão de Deus, moro atualmente em bom Jesus da Lapa Bahia temos dois filhos Enzo Gabriel 12 

anos e Karen Eloá com 8 anos em 2013 tomei uma atitude que me trouxe aonde estou hoje, entendi que os meus objetivos de vida estavam ao meu alcance, então conclui o ensino médio e continuei a buscar conhecimento sobre a natureza de Deus para o homem e a fé , entendi que a humanidade tem se destanciado cada vez mais por falta de conhecimento ou seja, consciência da sua própria existência foi ai que comecei escrever um livro sobre o mau do século por título saúde mental e suas raízes o qual tenho a satisfação de apresentar a vocês, hoje com 33 anos sou cristão psicanalista clínico e forense e estou cursando biologia, esse livro tem por objetivo restaurar a conexão com o criador e consigo mesmo , eliminando a ansiedade e a depressão, meus agradecimentos a todos que oraram por mim e estiveram ao meu lado. Boa leitura. 

Dedicatória. 

A todas as pessoas independente da idade, bem vindo a sua nova vida  . 

🙏
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Saude mental e suas raízes. 

Seja muito bem-vindo a esta jornada que estamos prestes a compartilhar juntos! 

Aqui, neste espaço que se propõe a explorar a saúde mental e suas raízes, você encontrará  um  convite  sincero  à  reflexão,  à  descoberta  e,  quem  sabe,  até  a reconciliação com partes de si mesmo que estavam adormecidas. 

É quase como entrar em um café acolhedor, onde o aroma do café fresco mistura-se com o som suave de conversas. Não se preocupe, você não precisa se sentir pressionado. Vamos abordar a saúde mental com a calma e o entendimento que ela merece. Neste livro, cada capítulo é uma janela aberta para discutir não só os desafios que encontramos, mas também as nuances que tornam nossa experiência tão rica e complexa. 

No primeiro capítulo, nos detemos para compreender a saúde mental. É um tema que frequentemente gera confusão e preconceitos. Enquanto lemos, vamos desmistificando conceitos, entendendo como a saúde mental se entrelaça com nossa qualidade de vida. Algo que pode parecer simples à primeira vista, mas que revela uma profundidade impressionante. 

À medida que seguimos, encontraremos as raízes emocionais das dificuldades que muitos de nós enfrentamos hoje, como aquela pressão constante que a sociedade moderna nos impõe. Um tanto, talvez, como um pé na porta, abrindo espaço para a ansiedade e a solidão – sentimentos que, de tão familiares, podem se tornar praticamente invisíveis em nosso cotidiano. 

E que tal refletirmos juntos sobre o estresse? Ah, o estresse… Ele não é só uma palavra, mas um intricado processo que nos afeta física e emocionalmente. 

Vamos dissecar essa relação, analisando a conexão entre corpo e mente, e como hábitos saudáveis podem ser verdadeiros aliados na manutenção de uma saúde mental equilibrada. Já reparou como uma caminhada sob a luz do sol pode iluminar não apenas o caminho, mas também a sua alma? 

Falar sobre relacionamentos é fundamental. Você já percebeu como a qualidade das conexões que estabelecemos influencia nossa saúde mental? Há um poder imenso em relações que nos nutrem. O calor de um bom diálogo pode ser 

reconfortante, enquanto interações tóxicas fazem o oposto – e muitas vezes, nem percebemos o impacto que isso tem sobre nós. 

E quanto à autoimagem? Este é um tema especialmente intrigante. Como vemos a nós mesmos pode determinar os altos e baixos do nosso bem-estar emocional. Vamos mergulhar nesse mar de autoconhecimento e cultivar a autoestima com o carinho que todos nós merecemos. Ao longo do caminho, vamos lidar com a ansiedade e a depressão, nenhuma delas é um inimigo invencível. Aqui, você encontrará estratégias que podem ser um verdadeiro alicerce para quem enfrenta esses desafios. 

Mindfulness será um aliado essencial, um verdadeiro milagre do presente. A prática consciente nos ajuda a encontrar o zen em meio ao caos do dia a dia. 

Vamos explorar como essa abordagem pode mudar nossa relação com a vida e, por fim, discorreremos sobre a importância do propósito, o que, de fato, nos move pela vida. 

Ao final, ponderaremos sobre como construir resiliência emocional, enfrentando as adversidades com uma força renovada. É mais do que um encerramento, é um convite para que você continue sua jornada de autodescoberta e transfor mação. 

Estou aqui com você, lado a lado, nessa caminhada. Se pareço um amigo, um guia familiar, é porque desejo que você se sinta à vontade para explorar cada página com o coração aberto. 

Vamos juntos? 

Com carinho, 

Geuves de Moura Silva

Saude mental e suas raízes. 

Capítulo 1: A Compreensão da Saúde Mental

Quando pensamos na saúde mental, muitas vezes costumamos imaginar algo distante, como um conceito que não nos toca diretamente no dia a dia. Mas, se pararmos para refletir, veremos que a saúde mental está no coração de tudo o que somos e fazemos. Ela não é apenas um aspecto da nossa existência; é a base que sustenta nossas interações, nossas decisões e até mesmo a forma como acordamos pela manhã. A saúde mental é um reflexo não apenas do nosso bem-estar emocional, mas também da nossa capacidade de lidar com os desafios da vida, de nos conectar com os outros e até de procurar aquele café quentinho para começar o dia. 

Lembro-me de um dia em particular, quando acordei com a mente turva, a sensação de que as preocupações estavam aglomeradas como nuvens escuras prestes a se romperem. Um pequeno pensamento como "será que eu vou conseguir dar conta de tudo isso?" e o dia já parecia desmoronar antes mesmo de eu sair da cama. É surpreendente como um único pensamento pode colorir toda a nossa realidade. E, então, a vida segue. Chegamos ao trabalho, interagimos com amigos, todas as nossas ações e reações moldadas por esse fundo emocional. Nós somos, em certo sentido, uma paleta de cores, onde a saúde mental dita qual tom predomina a cada dia. 

Ao falarmos sobre saúde mental, é crucial reconhecer que o que acontece dentro de nós afeta diretamente como nos engajamos com o mundo. Quando estamos bem, tendemos a agir com mais empatia, a buscar soluções colaborativas e a abrir nosso coração para os outros. Por outro lado, em dias difíceis, podemos nos tornar mais irritáveis ou isolados. Essa dança de emoções é a essência da experiência humana e já parou para pensar que, em muitos casos, essa fragilidade é o que torna as interações tão ricas? 

Saúde  mental,  portanto,  é  um  termo  amplo  que  abrange  nossa  capacidade  de perceber,  avaliar  e  reagir  ao  que  nos  rodeia.  Mudanças  de  humor,  estresse, ansiedade  e  até  mesmo  a  felicidade  estão  interligados.  E  mesmo  que  a  vida cotidiana nos arremesse em tiradas automáticas, precisamos nos lembrar de que está  tudo  interligado.  Um  exemplo  simples:  um  dia  estressante  no  trabalho  –

aquelas  horas  em  que  parece  que  o  tempo  não  passa  –  pode  trazer  um  efeito cascata em nossos relacionamentos. Eu mesmo já vi um final de dia, que 

poderia ter sido alegre ao lado de pessoas queridas, desmoronar em discussões desnecessárias e mal-entendidos, tudo porque meu estado mental estava comprometido. 

E, ao pensar em tudo isso, devemos nos perguntar: como podemos cuidar dessa saúde mental? O que é essencial para que possamos viver plenamente, nos conectarmos de forma genuína e aproveitar cada riso compartilhado, ou até mesmo as lágrimas que, em certos momentos, tornam-se um alívio? O cuidado com a saúde mental nos convida a ser proativos, e não reativos, em relação ao nosso bem-estar. E esse é um dos desafios e milagres dessa jornada chamada vida. 

É importante trazer à tona que essas reflexões devem nos encorajar a ver que cuidar da mente é tão válido quanto ir ao médico para um check-up físico. Como se estivéssemos arrancando uma ideia antiga e desgastada de que a saúde mental é algo a ser tratado apenas em momentos de crise. Não, amigos, cuidá-la deve ser parte integrada do nosso cotidiano, um ato de amor próprio que deve se manifestar em ações, conversas sinceras e até mesmo em pequenos rituais diários que nutrem essa parte tão vital de nossa existência. 

Ao nos depararmos com questões práticas, percebemos que a jornada pela saúde mental é profundamente pessoal e, ao mesmo tempo, coletivamente relevante. Devemos abrir espaço para o acolhimento e a sinceridade, não importa onde estejamos. E, no fim das contas, quem nunca se sentiu vulnerável em algum momento da vida? É nessa vulnerabilidade que reside nossa humanidade, um convite para que outros nos vejam verdadeiramente e, por conseguinte, nos vejamos também. 

Então, ao tomarmos consciência da importância da saúde mental nas nossas vivências, que prevaleça uma nova narrativa no nosso dia a dia: que cuidar da mente deve ser tão natural quanto respirar. Que a construção de relacionamentos saudáveis comece por nós mesmos, refletindo em cada interação e permitindo que a beleza da experiência humana se manifeste todo o seu esplendor. E com isso, que possamos abraçar as nuances da vida, dando mais valor às pequenas coisas que muitas vezes passam despercebidas – como um olhar, um sorriso, ou mesmo o cheiro de café fresco que nos aguarda pela manhã, lembrando-nos da beleza de estarmos vivos e de sermos parte desta jor nada. 

A saúde mental ainda carrega um estigma que, sinceramente, já passou da hora de  ser  desmascarado.  A  ideia  de  que  a  busca  por  ajuda  profissional  é  sinal  de fraqueza  é  uma  narrativa  perversa  que  muitos  de  nós,  em  algum  momento, acabamos por internalizar. Lembro-me de uma conversa com um amigo, um cara firme,  trabalhador,  que  sempre  achou  que  desabafar  sobre  suas  angústias  o tornaria menos viril. No entanto, após um dia particularmente pesado, ouvi-o dizer que  estava  cansado  de  carregar  o  peso  de  seus  próprios  pensamentos.  Isso  me fez  refletir  sobre  quantas  pessoas  estão  na  mesma  situação,  tentando  aparentar força enquanto, por dentro, se sentem à deriva. 

É curioso como a sociedade molda nossas percepções de forma tão sutil, mas potente.  Quantas  vezes  já  escutamos  expressões  como  "fulano  está  "Maluca" 

ou  "Ciclano  precisa  é  de  um  pouco  de  juízo"?  São  avaliações  muitas  vezes apressadas sobre pessoas que estão apenas atravessando um momento difícil. 

Essa  visão  limitadora  nos  impede  de  ver  a  saúde  mental  como  uma  extensão natural  do  nosso  bem-estar  integral.  Não  é  só  uma  questão  de  "estar  bem";  é sobre  estar  vivo,  em  todas  as  suas  complexidades,  e  isso  inclui  as  dores,  os conflitos e as inseguranças que carregamos. 

Mas o que dizer dos rótulos que nos seguem? Às vezes, sou pego pensando que, se soubesse a importância do cuidado psicológico desde cedo, talvez eu teria lidado melhor com situações complicadas da vida, como a pressão de se adequar a padrões que nem sempre fazem sentido. E de repente, me lembro daquela colega de faculdade que dizia que terapia era "coisa de doido". Ao longo dos anos, percebi que ela não estava sozinha nessa crença. O que eu gostaria de ter a oportunidade de dizer a ela é que ter um espaço seguro para falar sobre o que está acontecendo na mente pode ser incrivelmente libertador. Não é um sinal de fraqueza; é um ato de coragem e amor próprio. 

Ao refletir sobre esses estigmas, é evidente que precisamos buscar uma nova narrativa. Reforçar a ideia de que o cuidado da mente deve ser tratado com a mesma seriedade que damos à saúde física. Afinal, se você se machuca durante uma atividade esportiva, corre para o médico, certo? E quando sua mente pesa, por que hesitar em buscar apoio? Essa luta interna, por mais solitária que pareça, não precisa ser enfrentada sozinha. 

Pensemos na última vez em que você se sentiu sobrecarregado. Sem dúvida, houve algum dia em que acordou sentindo que tudo estava pesado, como se uma nuvem escura estivesse pairando sobre você. Essa sensação é válida, é real e pode ser compartilhada. Por que não abrir um espaço para discutir essas 

experiências, talvez com amigos, colegas ou mesmo em um diário? Ao fazer isso, começamos a desconstruir o preconceito que emaranha nossas vozes. Um amigo meu costumava dizer que conversar com alguém é como expor o peso do mundo em uma balança; ao dividir, sentimos a leveza que antes parecia impossível. 

E se as conversas se tornassem mais frequentes? Ao compartilharmos histórias, nos tornamos agentes de mudança. Podemos não apenas ajudar a nós mesmos, mas também a quem está ao nosso redor. A conversa sincera sobre saúde mental foi sempre um tabu, mas isso não significa que não podemos mudar o panorama. Ao tomarmos coragem para discutir abertamente, nos tornamos os catalisadores de desconstruções. 

Ser vulnerável, admitir que precisamos de ajuda, não é fraqueza, é um milagre de resiliência. E ao abraçarmos essa verdade, vamos abrir caminhos para que outros também sigam em frente. Então, que tal começarmos hoje? Ao invés de mencionar um amigo que está "meio maluco", que tal perguntar se ele está bem de verdade? Essas pequenas mudanças de mentalidade podem fazer uma diferença massiva. Vamos cultivar essa nova cultura de apoio e cuidado, porque, no final, a jornada é muito mais rica quando caminhamos juntos. 

Cuidar da saúde mental vai muito além de simples definições; é um ato diário e não linear. Em nossas vidas, somos frequentemente levados a pensar que saúde mental é um estado de serenidade, como um lago calmo em um dia ensolarado. 

Entretanto, a verdade é que a saúde mental é mais como o mar: às vezes tranquilo, mas em outras ocasiões agitado, com ondas que aparecem quando menos esperamos. Essa ideia de continuidade e transição é fundamental para entendermos nosso estado emocional. 

Já parou para observar como nossas emoções flutuam? Um momento você está se sentindo leve, como se pudesse voar, e no seguinte, tudo parece desmoronar. 

Lembro  de  um  dia  em  que  acordei  cheio  de  energia,  disposto  a  enfrentar qualquer desafio. No entanto, quando cheguei ao trabalho e me deparei com uma avalanche de compromissos e prazos, aquela sensação de leveza foi substituída por  uma  pressão  avassaladora.  A  realidade  é  que  todos  nós  estamos constantemente navegando por essas águas, e não há vergonha nisso. 

Saúde mental não é uma linha reta que seguimos em uma única direção, mas um espectro de experiências. Podemos sentir-nos bem em um dia e, no dia 

seguinte,  precisar  de  uma  pausa  ou  de  ajuda.  Essa  transitoriedade  é  normal  e essencial. Quando pensamos em saúde mental, é fácil confundir a ideia de bem-estar com a de ausência de problemas. Na verdade, justo no reconhecimento de nossos desafios é que podemos avançar. 

E aqui está um ponto crucial: a diferença entre saúde mental e doença mental. 

Muitas vezes, as pessoas tendem a pensar que se não estão enfrentando uma doença, não precisam cuidar da saúde mental. Isso é um equívoco. Todos nós temos momentos de fragilidade, dias em que não conseguimos nos conectar com a alegria ou com aqueles ao nosso redor. Sejamos honestos. Quem nunca teve um dia em que tudo parecia difícil, mesmo que a vida estivesse aparentemente normal? Essa sensação não é sinônimo de fraqueza, mas é parte da experiência humana. 

Além disso, é importante entender que não há uma lista de requisitos para ter a saúde mental "perfeita". Às vezes, sentimentos de insegurança ou ansiedade podem surgir sem aviso, e isso não nos torna menos dignos ou competentes. O

reconhecimento de nuances é essencial. Ao refletir sobre sua própria vida, talvez você se lembre de um período em que estava mais propenso à tristeza ou à ansiedade. E não há problema algum em reconhecer isso. Na verdade, a verdadeira força está em aceitar essas variações e compreender que todos, em algum momento, estamos vulneráveis. 

Vamos pensar por um instante em como o cotidiano molda nosso bem-estar. Um trivial  passeio  no  parque  pode  ser  tudo  o  que  precisamos  para  nos  sentirmos revigorados.  Ou  uma  conversa  leve  com  um  amigo  em  um  café  acolhedor  pode nos  ressuscitar  de  um  dia  cinza  e  pesado.  Esses  pequenos  momentos  são fundamentais  e  nos  lembram  que  a  saúde  mental  se  alimenta  das  interações  e experiências  que  vivenciamos.  Não  subestime  o  poder  de  um  bom  sorriso  ou  de um afeto sincero – eles podem ser verdadeiros salvavidas nos dias complicados. 

Em vez de encarar a saúde mental como um estado fixo, podemos imaginar como algo dinâmico, onde cada emoção representa uma cor em uma paleta. 

Algumas cores podem ser mais vibrantes, enquanto outras podem parecer sombrias, mas todas são essenciais para o quadro completo que compõe quem somos. Essa visão permite que olhemos para nossas vidas com mais compaixão e aceitação, ajudando a suavizar o peso que muitas vezes sentimos quando enfrentamos momentos desafiadores. 

Por fim, ao seguirmos nossa jornada em direção a um entendimento mais profundo da nossa saúde mental, precisamos lembrar que cuidar das nossas emoções não é apenas dignificante, mas, na verdade, vital. Nosso bem-estar emocional não é um luxo;  é  uma  necessidade.  Portanto,  ao  olharmos  para  dentro  e  reconhecermos nossas  emoções,  desde  os  dias  inspiradores  até  os  momentos  desafiadores, formamos um caminho mais claro para a aceitação e o autocuidado. Essa é a real essência que dá vida a cada um de nós. 

A conexão entre saúde mental e qualidade de vida é, sem dúvida, uma das mais profundas que podemos explorar. Nossos estados emocionais moldam a maneira como  interagimos  com  o  mundo  ao  nosso  redor.  Já  pensou  em  como  uma simples  conversa  leve  com  um  amigo  pode  transformar  um  dia  cinzento  em  um momento  de  pura  alegria?  Essas  interações,  aparentemente  triviais,  são  como alicerces  que  sustentam  a  edificação  da  nossa  vida  emocional.  Cada  risada compartilhada,  cada  olhar  cúmplice,  são  experiências  que  nos  conectam  e  que, muitas  vezes,  podem  ser  percebidas  como  pequenas  vitórias  na  jornada cotidiana. 

Quando estamos com a mente saudável, conseguimos encarar os desafios que surgem, sejam eles relacionados ao trabalho ou nossas relações pessoais. Um colega sempre dizia que, se você está em paz consigo mesmo, sua forma de abordar os problemas muda radicalmente. E realmente é impressionante como a serenidade pode abrir portas que antes pareciam intransponíveis. Já me peguei admirando, em uma tarde qualquer, como a disposição interna de um indivíduo pode não só mudar sua percepção dos desafios, mas também impactar as pessoas ao redor. O ambiente se transforma quando a nossa saúde mental está equilibrada; ele se torna um espaço de suporte mútuo, onde todos têm a chance de florescer. 
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