29.

VENCENDOOMEDOEA
ANSIEDADE

O que € a ansiedade e como podemos vencé-la a luz da Biblia? A ansiedade
surge quando deixamos de confiar em Deus e nos preocupamos com o futuro.
Podemos vencé-la ao lembrar que Deus estd no controle e cuida de nds.

TEXTO PARA MEMORIZACAO

"Portonto, humilhem-se sob o grande poder de Deus
e, no tempo certo, ele os exaltard. Entreguem-lhe
todas os suas ansiedaodes, pois ele cuida de vocés.”

1] Pedro 5.7

LEITURA BiBLICA COMPLEMENTAR

198




COMPREENDENDO MAIS

Em2023, a Organizacao Mundialda Salde (OMS) destacou
um dado alarmante: o Brasil lidera o ranking mundial de
pessoas com ansiedade, atingindo 9,3% da populacao. A
OMS também revela que mais de 50% dos pacientes que
buscam ajuda nos hospitais sofrem de ansiedade.

A palavra “ansiedade” tem raizes profundas na lingua
grega, que significa “estrangular, sufocar, oprimir”. Sentir
ansiedade é como estar preso em um aperto que sufoca
e tira o ar, gerando uma sensagao de incapacidade de
respirar livremente. Contudo, e importante reconhecer que
a ansiedade pode surgir de diferentes formas. Podemos
categoriza-la em trés dimensbes principais: ansiedade
adaptativa, patologica e pecaminosa.

Entender essas diferentes faces da ansiedade é o
primeiro passo para lidar com ela de forma saudavel,
reconhecendo quando precisamos buscar ajuda, seja
atraveés da orac3o, do apoio de amigos, ou até mesmo de
um profissional. Acima de tudo, precisamos lembrar de
depositar nossa confianga em Deus, que cuida de nds em
todas as situacoes.

0S TIPOS DE ANSIEDADE

Ansiedade € algo que todos nds experimentamos em
algum momento. Falar em publico, esperar por uma data
importante, entrevistas de emprego, provas ou exames
meédicos sao situagoes que costumam trazeressa sensacgao.
Na verdade, podemos dizer que Deus nos criou com a
capacidade de reagir a momentos como esses atraves da
chamada “ansiedade adaptativa”. E uma resposta natural
e saudavel, que nos ajuda a lidar com o perigo ou situacoes
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desafiadoras. No entanto, com a queda do ser humano no
pecado, nossas emogoes se desalinharam de Deus. Isso
significa que podemos acabar desenvolvendo desordens
emocionais ou até pecar por n3o confiar plenamente no
cuidado de Deus. Podemos, entdo, identificar trés tipos
principais de ansiedade:

Ansiedade Adaptativa: Essa é a ansiedade natural e
saudavel, que nos prepara para reagir em situagoes de
perigo ou desafio. Ela faz parte da nossa criagdo e nos
ajuda a enfrentar o inesperado.

Ansiedade Patoldgica: Quando a ansiedade se torna
excessiva e fora de controle, ela pode evoluir para
um transtorno, uma condicao que precisa ser tratada
com ajuda profissional. Assim como outras doencas,
transtornos de ansiedade requerem cuidados médicos, e
Deus que, em sua graga, usa a ciéncia e os profissionais da
salude para cuidar de nds.

Ansiedade Pecaminosa: Este € o tipo de ansiedade que
resulta da falta de confianca em Deus. Quando deixamos
que as preocupag¢oes e medos assumam o controle, em
vez de confiar no Senhor, estamos permitindo que a
ansiedade nos afaste de nossa fe.

E fundamental lembrar que, mesmo sendo cristaos,
nascidos de novo e vivendo para a gldria de Deus, ainda
estamos sujeitos a adoecer, inclusive emocionalmente.
Cristaos podem, sim, desenvolver depressao, transtornos
de ansiedade, entre outras condigoes. E, assim como
qualquer outra pessoa, devemos buscar ajuda profissional
guando necessario. Precisamos lembrar que Deus pode
usar medicos e terapeutas como instrumentos de sua
bondade e cuidado por meio de sua graga comum.

Se vocé percebe que sua ansiedade tem sido constante,




intensa ou surge em momentos inadeguados, n3o hesite
em procurar ajuda profissional. Faca isso com a certeza de
gue Deus esta ao seu lado, utilizando esses meios para o
seu bem-estar.

COMBATENDO A ANSIEDADE

A ansiedade pode revelar muito sobre o que se passa em
nosso coragao. Ela expde nossos desejos mais profundos,
N0SSas Crencgas e Nnossos pensamentos. Se nos permitirmos
ser sondados por Deus, muitas vezes veremos que a raiz
de nossas ansiedades estd nas idolatrias que cultivamos.
Nossas preocupagoes frequentemente revelam uma
necessidade de agradar aos outros, o apego as coisas
deste mundo, a busca por acumular riquezas, 0 amor
ao dinheiro, o consumismo, e a incessante busca por
reconhecimento, entre outras coisas.

Além de ocultar certos pecados, a ansiedade também
pode abrir portas para outros pecados, Como murmuragao,
inveja, ingratiddo e cobiga. Ela pode até comprometer
nosso testemunho publico, ja que impede que os discipulos
brilhem e illuminem o mundo.

A verdade é que a ansiedade nao resolve nossos
problemas; ao contrario, ela nos desgasta emocionalmente
e prejudica nossa vida espiritual. Em ultima analise, o
verdadeiro problema da ansiedade é a nossa falta de
confianca em Deus. Por isso, podemos afirmar que o
maior remédio para a ansiedade é a confianga, e o passo
pratico mais eficiente e a oragao.

E importante também cuidarmosde nossos pensamentos,
alinhando-os ao que é verdadeiro, nobre, correto, puro e

digno de louvor'. Alem disso, manter habitos saudaveis,
1. Filipenses 4.8
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como boa alimentagao, atividades fisicas e uma rotina de
sono adequada, s3o essenciais para combater a ansiedade.
O sono, por exemplo, é um presente de Deus, que nos
lembra de nossa dependéncia d’Ele’.

Portanto, enguanto Ele cuida de tudo, podemos dormir
tranquilos, confiando naquele que nunca dorme. Dormir
um lembrete diario de que n3o somos Deus.

UM CONVITE A REFLEXAO

Vivemos em um mundo cheio de pressfes, e muitas
vezes nos vemos lutando contra a ansiedade. Existe uma
distingao clara entre a ansiedade que surge de condicoes
patologicas, que requerem tratamento e cuidado
profissional, e a ansiedade que é fruto de falta de confianga
em Deus, que devemos enfrentar com arrependimento.
Somos chamados a examinar nossas vidas e a discernir
a raiz da nossa ansiedade. Quando identificarmos que
nossa ansiedade esta sendo alimentada por uma falta
de fé na soberania de Deus, devemos nos arrepender e
buscar renovar nossas mentes pela Palavra. Precisamos
encorajar uns aos outros a buscar os recursos que Deus
nos proporciona para lidar com a ansiedade.

1. Em quois momentos  vocé  percebe que
o ansiedade tem tomado conta de seus
pensamentos? Existe alguma drea especifica
da sua vida em qua isso ocorre com mais
frequéncia? i "

1 Solmos 127.2



2. 0 que vocé acredita que estd na raiz da
sua ansiedade? Isso pode estar relacionado
a uma falta de confianga em algo ou alguém?

3. Existe algo em suas agdes ou datitudes
durante esses momentos que vocé sente que
precisa mudar ou pelo qual precisa se
arrepender?

ORACAO

Senhor, reconhego que todas as coisas estao sob o teu
soberano controle. Guia meu coragdo para um refigio de
descanso e paz que so em Ti posso encontrar. Livra-me
das preocupagoes e ensina-me a confiar plenamente em
tua providéncia. Amém!
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