


Titulo: Conhecendo o Monstro Invisivel Introducao:
Hoje damos inicio a uma jornada de 30 dias em busca
de maior paz interior. Comecaremos desvendando o
monstro invisivel que, muitas vezes, nos assombra: a
ansiedade. Ao longo deste dia, vamos explorar o que é
a ansiedade, como ela se manifesta em nosso corpo e
mente e por que é tao comum nos dias de hoje.
Desenvolvimento: A ansiedade € uma emocao natural
que nos alerta para possiveis perigos. No entanto,
quando se torna excessiva e persistente, pode
interferir significativamente na nossa qualidade de
vida. Os sintomas da ansiedade sao variados e podem
incluir: Fisicos: taquicardia, sudorese, tremores, dores
de cabeca, tensao muscular, dificuldade para respirar.
Emocionais: irritabilidade, impaciéncia, sensacao de
nervosismo, medo constante, dificuldade para se
concentrar. Comportamentais: evitamento de
situacdes, dificuldade para dormir, procrastinacao. E
importante ressaltar que a ansiedade pode se
manifestar de forma diferente em cada pessoa. O que
importa é reconhecer os seus proprios sinais e
buscar ajuda quando necessario.



Conclusao: Ao final deste primeiro dia, convidamos
voce a refletir sobre os seus proprios sentimentos e
identificar se a ansiedade faz parte da sua vida.
Lembre-se, vocé nao esta sozinho e existem diversas
ferramentas para lidar com essa emocao. Versiculo
Biblico: "Nao se angustiem por nada; mas em todas
as oracoes, com acoes de gracas, apresentem seus
pedidos a Deus.” Filipenses 4:6 Historia Ilustrativa:
Imagine um barco navegando em um mar agitado. As
ondas batem com forca e o vento sopra forte. O barco
é sacudido de um lado para o outro e o marinheiro se
sente inseguro e com medo. A ansiedade € como essas
ondas que nos fazem perder o equilibrio e nos afastam
do nosso porto seguro. No entanto, assim como o
marinheiro pode aprender a navegar em meio a
tempestade, nés também podemos aprender a lidar
com a ansiedade. Questionario: Quais sao os
principais sintomas fisicos da ansiedade? Quais sao os
principais sintomas emocionais da ansiedade? Qual a
diferenca entre ansiedade e medo?



Conclusao: Ao final deste primeiro dia, convidamos
voce a refletir sobre os seus proprios sentimentos e
identificar se a ansiedade faz parte da sua vida.
Lembre-se, vocé nao esta sozinho e existem diversas
ferramentas para lidar com essa emocao. Versiculo
Biblico: "Nao se angustiem por nada; mas em todas
as oracoes, com acoes de gracas, apresentem seus
pedidos a Deus."” Filipenses 4:6 Historia Ilustrativa:
Imagine um barco navegando em um mar agitado. As
ondas batem com forca e o vento sopra forte. O barco
é sacudido de um lado para o outro e o marinheiro se
sente inseguro e com medo. A ansiedade € como essas
ondas que nos fazem perder o equilibrio e nos afastam
do nosso porto seguro. No entanto, assim como o
marinheiro pode aprender a navegar em meio a
tempestade, nés também podemos aprender a lidar
com a ansiedade. Questionario: Quais sao os
principais sintomas fisicos da ansiedade? Quais sao os
principais sintomas emocionais da ansiedade? Qual a
diferenca entre ansiedade e medo?



Conclusao: Ao final deste primeiro dia, convidamos
voce a refletir sobre os seus proprios sentimentos e
identificar se a ansiedade faz parte da sua vida.
Lembre-se, vocé nao esta sozinho e existem diversas
ferramentas para lidar com essa emocao. Versiculo
Biblico: "Nao se angustiem por nada; mas em todas
as oracoes, com acoes de gracas, apresentem seus
pedidos a Deus.” Filipenses 4:6 Historia Ilustrativa:
Imagine um barco navegando em um mar agitado. As
ondas batem com forca e o vento sopra forte. O barco
é sacudido de um lado para o outro e o marinheiro se
sente inseguro e com medo. A ansiedade € como essas
ondas que nos fazem perder o equilibrio e nos afastam
do nosso porto seguro. No entanto, assim como o
marinheiro pode aprender a navegar em meio a
tempestade, nés também podemos aprender a lidar
com a ansiedade. Questionario: Quais sao os
principais sintomas fisicos da ansiedade? Quais sao os
principais sintomas emocionais da ansiedade? Qual a
diferenca entre ansiedade e medo?






