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INTRODUGCAO AO LIVRO

MESMA CENA

O pretexto deste tema, nao tivera sido singularizado ou recebido um foco
unico, isto &, nao referindo-se de forma alguma somente de situacdes que
por vezes sdao repentinas ao nosso ver (flash backs) mas destaca-se no

objetivo de motivar e despertar a sociedade juvenil.
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Porqué o LIVRO é intitulado MESMA CENA? Pelo simples facto de
partilharmos situagdes paralelas em varios momentos de nossas vidas ou

de abordar sobre os dilemas que surgem no dia-a-dia da sociedade juvenil.

Dentre os quais posteriormente algumas tematicas serdo abordadas e
encontrou-se a necessidade de coligar os temas, pelo simples facto de
proporciona-los uma facil absorcao e melhor discernimento da referida obra,
evidenciando que esta obra sera espelhada em factos vivenciados por mim
e talvez por vocé, mais nao me elevo dizendo que € uma obra profissional
mas foi escrito com muita calma e atencao do mesmo modo que espero que

leiam com muita calma e atencdo.




I CAPITULO

A SOCIEDADE JUVENIL E O MEDO DE ABDICAR-SE A
PRETEXTOS

Antes de tudo primeiramente quero discernir sobre a SOCIEDADE:A
sociedade juvenil transparentou que é formado por uma geracdo onde
poucos tém limites, tudo € bem-vindo desde que seja do nosso agrado, onde
fazem tudo por notoriedade e por algo espantoso nas redes (algo que se
torna viral), destacamento tornou-se o foco da maioria dos jovens do século
XXI onde seras motivo de BULLYNG, DESPREZO E DIFAMACA'O se
renunciares aos costumes da mesma geracao tais como: Consumo de
bebidas alcodlicas, drogas, ndo gostar de festas, por nao te confraternizares
em quaisquer meios, por teres respeito dos seus pais ou da sua familia em
geral (Es lerdo ou até mesmo filhinho de papai e mamé&e, como dizem na
giria, antes de pensar em mudar, pense no seu futuro e da mudanca que
desejas para o mundo, muitos querem te influenciar a mudar porque a tua
personalidade e integridade sdo pesadas ao lado de seu fragil valor), por
teres alguns medos, onde olhar para alguém e tirar suas préprias conclusdes
nao deixando o mesmo se pronunciar € um habito quase inevitavel, onde
parece que nao ter um nivel social elevado é crime (Te olham de cima para
baixo, para ver e estimar o quanto gastaste, te julgam por tu nao teres
nada) * Nao sinta vergonha por nao ter nada, sinta vergonha por nao
aceitares a tua realidade '. Onde vestir-se bem, conhecer locais de lazer
e experimentar algumas refeicdes é viver de aparéncia onde sd te apoiam
esperando algo em troca, onde distanciamento social é ser mal-educado e
ser maduro é ser uma pessoa achada, onde se vocé sugere ou pergunta
gualquer coisa ha um mais velho és mal-educado, algo lamentavel mas esta

é a minha e é a sua geracao.




Tendéncias da sociedade Juvenil

Este subtema requer a maxima atencao pois ha muito didlogo obstruido
sobre o mesmo, porém pode ser compreendido como aderéncia e de jeito
algum esta paralelo ao termo ilusdo. O mundo esta em constante evolugdo
de forma a surgir novas aderéncias tais como: Culturas, estilos de musicas,
refeicdes, vestuarios, também inclusa nas culturas, uma febre ou

resumidamente uma aderéncia.

Deste modo é de destacar que INFLUENCIA é o termo que se familiariza
com a TEDENCIA, todo e quaisquer ser pode ser influenciado por mais que
ache o contrario, singularizando eu nao concordo que tendéncia deve ser
encarrada como ilusao, imitamos ou nos deixamos ser influenciados por
serem coisas que merecem a relevancia de nossa atengao, por serem coisas
bonitas, boas e por se encaixar em nosso perfil, na maioria das vezes so6 é

ilusdo ao ver de quem renuncia tais feitos.

Com os factos ja experienciados por mim, a sociedade jovem
constantemente quer vencer sem correr riscos, vencer sem mexer um dedo
sequer, onde o bom nunca serd mau e assim de forma contraditéria, o
sempre nem sempre € para sempre no mundo em que vivemos, para vocé
vencer precisas antes perder pois nem todos sao de familias afortunadas,
entao desfalecer para sobressair € a lei da nossa vida e assim de forma

contraditoria.

OBS: Nao sou contra as pessoas que contradizem a abordagem da
referida tematica pois ha um ponto de vista amplo, quanto ao

mesmo!




O medo de abdicar-se a pretextos

Devemos aprender a abdicar-se a certos pretextos, isto é, devemos
aprender a dizer ndo a certas razdes, nem todo meio € nosso, nem toda
amizade é nossa, nem tudo o que queremos € para nos e nem tudo que ja
nos tivera sido sugerido é para nds, renunciar é importante mesmo que nos
deparemos com gente que ndo va encarrar bem isto, integridade é um posto

que deveria ser sempre mantido em nossas vidas.

A sociedade juvenil recusa-se definitivamente a abster-se da sua
personalidade, a maior parte das vezes pelo simples facto de nao tiver a
disposicdo de encarrar o mau-olhado e dos comentarios ofensivos ou pelo
simples facto de nao estar disposto a abrir mdos de coisas construidas a
longo e a curto prazo. Na maioria dos casos ja vivenciados a metade da
sociedade, deixa de caminhar sem o seu CARACTER, SUA
PERSONALIDADE E SUA INTEGRIDADE fruto dos pretextos futeis
(razdes insignificantes), que tém sido mencionados com frequéncia, do tipo:
Eu sou assim, eu nao posso ficar sem alguém ou algo, eu ndo tenho
mais amigos, ndo sou muito sociavel, me nasceram assim, faco o
que quero e como quero. Temos destruido nossa personalidade, nosso
futuro, na nossa juventude! Um pouco de sensatez de forma consideravel

faria diferenca um dia em nossas miseras vidas ou miseros futuros.

O MEDO: é a atitude emocional a uma ameaca alta ou baixa, real ou
entendida (falsa), pode ser compreendido como: Pavor, panico, receio
e susto, Ele tem duas facetas uma delas bastante ignorada, pelo mesmo
motivo que dizem, que o medo € o maior inimigo do homem, as vezes
deveria ter sido chamado de melhor amigo do homem, desperta nossas
emocodes permitindo ter nocdes do certo e do errado. Do mesmo jeito é de
ser deduzido que nem todos os medos sao para serem enfrentados alguns

s6 existem para nos despertar sobre o certo e o errado. Exemplifico desta




maneira pois alguns medos nos abstém de muita coisa tais como: Vicios,

as vezes até da propria morte.

Ex: Medo de fogo. Medo de dirigir apos ter consumido alcool ou

mesmo com alta velocidade.

Medo de experimentar coisas novas.

Medo de falar sobre os nossos sentimentos para alguém.
Medo de animais ferozes.

As nossas EMOCOES existem para nos secundar com os nossos objetivos,

na nossa comunicacao e sobrevivéncia. Todos ja fomos livres de algum
acontecimento ou vivenciamos um livramento pelo simples motivo que é o
privilegiado motivo de ter emogdes. As vezes o medo surge porque é Deus
agindo em nossas vidas, Cada dia que acordamos é fruto da graca de
DEUS. E se as pessoas hao tivessem medo nossas vidas seriam que nem o
tipico documentario do 1000 FORMAS DE MORRER.

OBS: Todos os habitantes do planeta terra tém medo de alguma coisa
devido aos favorecidos instintos que temos, de animais até as pessoas, sem

excluir ninguém.

#NOTA: NEM SEMPRE PRECISAMOS DE IDEAIS PARA FAZER DOS
NOSSOS SONHOS ALGO REAL, MAIS SEMPRE PRECISAREMOS DE
IDEIAS PARA TORNA-LOS REAIS.

——
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II CAPITULO
CRISES DE ANSIEDADE NA SOCIEDADE JUVENIL

Seus feitos e efeitos

De acordo com o Manual de diagndsticos e estatistica dos transtornos
mentais (DSM-5) transtornos que compartilham as mesmas caracteristicas
de medo e ansiedade excessivos e perturbacdoes comportamentais
relacionadas. Mostrou-se necessario divergir o medo e a ansiedade. MEDO
é a atitude emocional a uma ameaca alta ou baixa, real ou entendida
(falsa). ANSIEDADE é a antecipacdo de uma ameaca futura. A
sociedade jovem passa uma série de crises de ansiedade que pode ser
compreendido como: Anseio, perturbacao, agonia, cuidado, tormento,
aflicao, desejo e anelo. Um termo nao diferente de crise em alguns
sentidos mas aqui encontram-se coligados. Temos que aprender a sentir a
necessidade controlar as nossas ansiedades, porém muitas das vezes pode
causar graves problemas na nossa salde mental como a depressao e alguns
disturbios mentais, com a possibilidade de também causar problemas
cardiovasculares que um ou outro temos o conhecimento, a mente humana
precisa ser alimentada com coisas construtivas e as vezes um descanso para

ajudar na nossa saude mental.

Ex: Uma jovem depois de ter visto a foto de um jovem lindo nas
redes sociais, sente uma incansavel vontade de falar como se o
conhecesse faz tempo! E se isto nao acontece fica com uma série de

perturbacdes, ideias e preocupagdes em sua mente.

- Um jovem faz um post construtivo no facebook e deleta porque

seus gostos nao foram como ele tinha esperado.

-Alguém se perturbando por causa da auséncia de alguma coisa ou

pessoa.

10

——
| —



Uma breve mencao de exemplos mas que fazem parte do nosso dia-
a-dia! Coisas com um parecer pequeno mas que causam e geram graves

problemas na nossa vida e na vida de nosso préximo.
Livre-se da CRISE DE ANSIEDADE, porém lhe recomendo:

-Positivismo, independentemente da situacao e por mais dificil que

seja.

-Evitar desvalorizar a sua pessoa, somos filhos do altissimo, temos

valor.

-Nao dé valor a coisas pequenas, vocé é grande!
- Explore a sua mente, mas nao a perturbes.

- Seja cuidadoso mais nao seja paranoico.

SUGESTOES: Procure uma separacao com os seus pensamentos de
anseio, pratique algumas actividades que Ihe proporcionam prazer,
se distraia, saia para passear, ouca musicas, assista a um filme, lute
se entreter ao maximo sé6 nao faca consumo de bebidas alcodlicas e

de drogas.

«A vida é uma professora,

mas pouco ensina a quem se recusa a ser aluno»

11
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III CAPITULO
INSTABILIDADE EMOCIONAL
ORA BEM...!

Um tema coligado a crise de ansiedade é a obsessao e depressao em alguns
casos, a mutabilidade emotiva ou INSTABILIDADE EMOCIONAL ¢é uma
caracteristica da personalidade e os que sofrem com ela mudam
constantemente o seu animo, sem causa aparente ou de algum modo

razoavel.

Todos nds estamos sujeitos a recaidas, as vezes mais felizes ou animados
do que o resto das pessoas do mesmo modo que é normal que fiquemos
chateados quando as coisas nao correm como esperadas. Como mencionado
anteriormente as nossas EMO(;6ES existem para nos secundar com os
nossos objetivos, na nossa comunicacao e sobrevivéncia, o problema
€ quando as mesmas emogcodes deixam de ser adaptaveis e as pessoas que
as sentem deixam levar de maneira excessiva por elas, chegando a se
comportar de forma que intervém em seu comportamento e a sua
adaptacao, deixando nascer em si mais problemas. Ndo suportam
frustracdes, porém quando as coisas ndao correm como desejadas, soltam
uma série de respostas e actos emotivos e comportamentos muito intensos
e radicais, consigo mesma ou com as outras pessoas (entregando-se as

vezes em consumo de drogas e em confusoes).

Pessoas de baixa autoestima e pensamentos extremos numa variante dos 8
aos 80 anos de idade. As pessoas com o referido problema normalmente
sao impulsivas e profundas, ndao tém o alibi e nem pensam nas suas
consequéncias antes de agir, o que provoca que posteriormente encontrem
mais problemas do que antes tinham, problemas nas quais nao conseguem

lidar.

12
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Tem alguns casos que elas sao mais apaixonadas. Fantasiam as pessoas
com quem convivem, o que as tornam suscetiveis a dependéncia, mudando
de relacionamento com frequéncia, porém estar so para elas torna-se dificil

e mencionam estar sempre com um constante vazio intimo.

Levando estes problemas na area social, familiar e até em zonas de
trabalho, a (Instabilidade emocional) pode ser tratada e realmente as
pessoas com este problema precisam ser muito motivadas a mudar para
melhor, mesmo que ndo haja uma mudanca rapida, os incentivos ajudariam
na personalidade do mesmo. Pelo pretexto de ser um tema coligado a crise
de ansiedade as sugestdes ndo diferem mas provou-se necessaria uma

breve mencgao de solugoes:
-Ausentar-se dos infortunios e acalmar a raiva.
-Ver as coisas pelas perspetivas que divergem as nossas.

-Buscar alternativas de solucoées que nao envolvam autoagressoes

e nem agressoes aos outros.

-Entender que as solucoes nunca serao totalmente vantajosas,

evitar tirar pontuacoes nelas.

SUGESTOES: Procure uma separacao com os seus pensamentos de
anseio, pratique algumas actividades que Ihe proporcionam prazer,
se distraia, saia para passear, ouca musicas, assista a um filme, lute
se entreter ao maximo s6 nao faca consumo de bebidas alcodlicas e

de drogas.

NOTA: O pensamento tipico de uma pessoa instavel: Ah! Tenho certeza que
se o Alcano ndo veio ter comigo é porque me esqueceu, ndo me ama.
Apds identificar um pensamento ruim faca perguntas contraditérias e
responde a si mesmo, segundo a sua realidade, suas emocdes mudarao por

completo.

13
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IV CAPITULO
A IGNORANCIA NA NOSSA SOCIEDADE

A IGNORANCIA pode ser compreendida como: Preconceito, grosseria,
uma pessoa sem conhecimento, sem cultura ou como pronunciado
na giria (burro) o oposto da verdade. Reduzindo é quando alguém cega
seus o0s olhos sem uma venda e torna surdo seus ouvidos sem quaisquer
instrumentos. A sua abordagem dessa vez é para expor as suas facetas, de

forma légica compreende-se que tem suas vantagens e desvantagens.

Temos feito mau uso na tamanha maioria das vezes por ORGULHO,
NERVOSIMO e CANSACO. Ah! Mau uso?

Logico, porém é de forma notavel que a sociedade concede total
importancia a coisas que realmente merecem a nossa Util ignorancia, no

caso de pretextos como:

-Comentarios ofensivos.

-Difamacées ou mesmo historias com uma realidade forjada.
-Ambi¢coes sem um posto rentavel.

Deste forma importancia alguma dariam a coisas que algum dia se tornaram
nos problemas mais elevados que teve a necessidade do envolvimento
judicial, agressdes ou mesmo até autoagressoes, pois ignorancia é um dos
meios mais prudentes e inteligentes para a resolugao de varios infortunios,

superando varios inconvenientes pela vida apresentados.

Complexo é este referido contexto e de forma extrema um suporte para o
auto controle pois uma das forcas mais relevantes do mundo é o auto
controle de certeza, uma pessoa sem auto controle é uma pessoa instavel.

Constata-se também que a ignorancia tem sido um problema na nossa

14
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sociedade, tem destruido relacionamentos, vidas, estudos, tem cegado os

jovens da minha e da geragao mais velha.
- Nada no mundo é mais perigoso que a ignorancia. (Luther king,1968)

- Se me perguntar o que é a morte! Respondo-te: a verdade é a ignorancia.

E quantos mortos entre os vivos? (Pitagoras, 552’497, AC)

- Dar conselhos a um homem culto é supérfluo; Aconselhar o ignorante é
inuatil. (Seneca, 65-2, DC)

- A Ignorancia é a escuridao da mente. (Confuncio,551-478,AC)
- Nao ha nada mais terrivel que a ignorancia. (Goethe, 1749-1832)
- A sabedoria e a razao falam; A ignorancia ladra. (Arturo Graf, 1848)

Todos estes incriveis autores foram criticos sobre estre prestexto porque
velaram em apenas uma face da ignorancia, por isso use de forma
inteligente, como tivera sido tratado anteriormente e com certeza a
ignorancia foi e continua sendo uma grande e maior ameaca, desde os
tempos mais remotos até aos dias actuais. Tem sido a causa de varias

guerras, ameacas, misérias, atentados, revolugoes!

NOTA: Todas as outras personalidades ja existiram, crie o seu petrfil,
seja inteligente! Use a ignorancia mais nao seja ignorante, a mente
sabia esta sempre aberta para novos conceitos de aprendizados

sejam eles lidos, ouvidos ou vivenciados.

«Sabedoria, caminha com aqueles cujo,

0s ouvidos e os olhos atentos sdo e a mente aberta.»

15
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V CAPITULO
CRISE DO IMEDIATISMO

Acredito que 90% da sociedade juvenil e ndo s6 compartilham esta crise.

Ah! Crises porqué?

Porque é um RISCO, encarra-se desta forma pois familiariza-se com a crise
de ansiedade, além do facto que influencia na falta de auto controle,
prudéncia e que em alguns casos o bloqueio emocional torna-se

pertinente (Referente).

O “ imediatismo’’ pode ser compreendido como o caracter do que é
imediato, sem rodeio, sem mediagdes, medigdes, numa maneira direta de

se dirigir ou proceder.

A nossa sociedade de forma notavel se auto nomeia apressada, todos
almejam, coisas e realizagdes, agindo contra o tempo ou a vontade de
Deus, uns alegam estar a disposicdo de fazer uma mudanca em seus
destinos, mas na maioria das vezes as coisas sao para ser como Sao ou
acontecer como predestinado, na maioria dos casos muitos tém a vida

perdida porque esta crise tomou o controlo de sua pessoa.

Constatou-se que a infancia obstruida é recaida aos ancidos das respetivas
familias fruto de maos trémulas, isto €, muitos cresceram sem ouvir um
advérbio de negagao no seu crescimento todo, o que fez com que os jovens
se sentissem os donos do mundo, do tipo quer, ja tem, a outra parte foi de
forma formidavel obstruida, levantando a necessidade de serem feitas
algumas mengdes tais como a (Televisao, meios sociais e redes sociais,

musicas), entre outros.

Desta forma torna-se necessario mencionar que a ANSIEDADE é um dos

problemas que auxilia ou esta coligado a este pretexto. Por esta mesma

16
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razao é que nds vemos nossos amigos e nossas familias metidas em

infortunios diversos como:
-Roubos.
-Dividas.

-Alguns problemas de saude como a depressao, AVC como muitos
conhecem, problemas mentais apresentam-se com um destaque
maior. (Problemas diversificados que apresentam a sua complexidade e

explica a minha perspetiva como crise).

As pessoas que tém os problemas de imediatismo e ansiedade auxiliados
tornam-se vulnerdveis aos outros problemas. Por estes infortunios a
necessidade de ter ou desfazer-se de coisas, pessoas, animais ou um lago,
deve partir sempre das condicdes emocionais, financeiras e de saude.
Para uma sociedade prudente ou ajuizada é preciso construir o nosso
futuro, a nossa personalidade, ainda na idade em que comegamos a ter
nocgoes do certo e do errado, mas como nao foi feito por mim e por ti, ainda

No Nosso presente vamos corrigir o nosso futuro.

«Seja o pilar do seu futuro em seu presente.»

17
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VI CAPITULO
OBSESSAO E DEPRESSAO

Obsessao

Devido a sua complexidade aqui sera abordada de forma resumida e mais
frequentes em nosso dia-a-dia, ela pode ser compreendida como: Uma
preocupacao exagerada com uma coisa ou apego excessivo a
alguma ideia. A obsessdao estd também familiarizada com a crise de

ansiedade, instabilidade emocional e a depressao.
Certamente na psicologia ela tem as suas caracterizagdes, que sao:

- Pensamentos Intrusivos (Que por sua vez podem ser a causa de mau

estar).

- Obsessao Amorosa: Que é uma neurose histérica ou desequilibrada
de defesa, onde afetada é totalmente dependente emocionalmente
a uma pessoa coisa ou ideia. Tendo assim uma forma de enxergar na
pessoa amada ou outrem um ideal de relacionamento mono ou seja que sé

existe na sua prépria cabeca.

Muita das vezes as obsessdes sao acompanhadas de medo e isso pode
desenvolver uma doenga ou patologia. Onde a pessoa nao consegue avaliar
nem adaptar a sua prépria realidade, isto €, ndao sabe mais o que é
verdadeiro a sua volta e acaba vivendo apenas o que foi forjado por sua
mente, longe da realidade (Como alguém num jogo em 3D em apenas
realidade virtual, mas sé que sem o jogo). Torna-se importante divergir

amor de obsessao.
QUANDO E QUE DEIXA DE SER AMOR E TORNA-SE OBSESSAO
Deixa de ser amor quando:

- Quando os sentimentos tornam-se extremos.

18
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- Ciumes doentios presentes

- Quando abdicas-te a ti e te dedicas somente a uma pessoa.
- Dependéncia emocional na totalidade.

- Medos nao racionais e exagerados de abandono presente.
METODOS PARA NAO FAZER DO AMOR UMA OBSESSAO

- Ame e cuide de si.

-Evita se envolver com alguém para preencher seus vazios.
-Faca actividades que lhe proporcionem prazer.

Amor: é um sentimento que ndao conseguimos se quer explicar, “amor é
Deus e Deus é amor " é a frase que mais ouvimos e a Unica que explica a
falta de compreensdao mas pode se entender como um sentimento

maravilhoso que transmite tranquilidade, felicidade e salide emocional.

As pessoas Obsessivas sdo vulneraveis articulando sobre pretextos
emotivos, tais como os depressivos deste modo é de elevar alguns aspectos

de pessoas obsessivas, nas quais se destacam os seguintes:
- Podem ser muito violentas. (Super normais a primeira impressao)

- Na sua maioria sdao pessoas egoistas ou possessivas (Apenas

pensam em si mesmas).

- Altruistas até demais.

- Sao dependentes e apegadas demais (Em coisas, pessoas e ideias)
- Mudanca constante de humor.

-Ansia nas realizacoes de seus desejos.

- Imensas preocupacgoes.

19
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NOTA: Obsessao é uma doenca e deve ser tratada, seguindo algumas
sugestoes mencionadas anteriormente, quando tivera sido
abordado sobre a instabilidade emocional, sGo métodos bastante
simples e viaveis mas recomenda-se o contacto diario com um

psicdlogo.
Depressao

Nos tempos que vivemos a sociedade juvenil apresentou muitas jovens com
problemas emocionais, tem alguns casos que parece que as pessoas gostam
estar depressivas, uns até publicitam as suas dificuldades nas adaptacgdes
emocionais, alguns se auto intitulam depressivos para ganhar alguma

atencao, o que aflige sua familia e amigos.
Mas o que é depressao a na verdade?

Sao os problemas emocionais ou psicolégicos, que também pode ser
compreendido como, diminuicao, prensar, esmagar, afundar, reducao
ou rebaixamento, caracterizado por sentimentos de uma tristeza ou

angustia profunda.

Todos nds nos sentimos tristes em algum momento, mas quando ficamos
com dificuldades de controlar ou gerir as nossas emogdes, a paz interior
deixa de existir, porque encontrar-se-a afetada, levando as pessoas a falta
de energia que lhes permite viver uma vida feliz ou nos tramites normais da
vida. O sentimento que se revela e torna mais comum em pessoas
deprimidas € a angustia, tao grave que faz as pessoas resumirem que o
“ferimento e a morte” sdao as melhores saidas. Algumas pessoas deprimidas
conseguem fingir seus transtornos de modo nao aparente aos olhos de quem
vé€, mas quanto mais tempo passar, mais dificil &, lidar com os seus préprios
sentimentos ou transtornos, levantando assim a necessidade de

mencionar alguns sinais e sintomas de pessoas com este transtorno.
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- A pessoa sente-se triste e sem vontade aparente.

- Sente vontade de chorar o tempo inteiro,b mesmo sem motivos

especificos.
- Sente-se cansado e sem vontade de fazer coisa alguma.

- Fica sem interesse para as actividades que algum dia

proporcionam prazer.

- Exige muito de si mesmo, critica-se de uma forma constante e

sente-se inutil.

- Apresenta varios problemas de se concentrar e a sua memoria

falha de forma frequente.
- Apresenta dores no corpo, mesmo sem uma causa fisica.
- Acha que a morte é a solugao se seus infortunios.

Normalmente a razao para isso sao as mas experiencias do passado que nos
trazem infelicidades e muita angustia (um passado que nos tortura) nos
sentimos angustiados sempre que a gente se depara com experiéncias, que
derrubam a nossa motivacao, como ofensas, incompreensdes, violéncia
entre tantos outros momentos que tiram a nossa paz interior e alegria. As
experiéncias que vivenciamos muitas vezes colidem com os nossos sonhos,
prejudicando a nossa auto estima e a autoconfianga. Algumas experiéncias
como traumas, violéncia infantil, juvenil, adulta, bullying, relacionamentos
dificeis, a dificuldade de socializar, por vezes vividas com muita intensidade
nos fazendo pensar que é impossivel supera-las e se as emocoes causadas
por estas experiéncias ndo conseguem ser ultrapassadas, estamos

realmente num estado de depressao.

21

——
| —



SUGESTOES: Procure o caminho a verdade e a vida em Deus, pois
comprimidos nem sempre funcionam mas Deus nunca falha. Procure
uma separacdo com o0s seus pensamentos de anseio, pratique
algumas actividades que Ihe proporcionam prazer, se distraia, saia
para passear, ouca musicas, assista a um filme, lute se entreter ao

maximo so6 nao faca consumo de bebidas alcodlicas e de drogas.
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VII CAPITULO
CONTROLO DE NOSSAS VIDAS

Ora bem! Quantos ndo tém o controlo de suas vidas?

Pode se dizer que muitos ndo tém o controlo de suas vidas, pelos simples
facto deixarem as pessoas decidirem e fazerem as coisas por elas, o que
impossibilita a saude mental e emocional da-se o facto de que os afetados
por uma das crises mencionadas precedentemente.

As vezes precisamos libertar a nossa voz interior ou como pronunciado na
giria a fera existente em nosso ser, determinar limites em nossa vida social,
em nossos relacionamentos amorosos ou apenas do tipo casual, limites nos
didlogos abordados no nosso dia-a-dia pois as pessoas tiram o que sabem
de nds, para poder nos usar de formas infelizes, desde que favorecem o
bem que ela deseja para sim mesma, um dos actos mais usados pelas
pessoas possessivas e dependentes ou seja, doentes mentais, ser limitado

e ter a salde mental é a chave para o controlo de nossas vidas.

Logo todos os outros riscos ou crises auxiliam contra o sucesso de uma vida

totalmente nossa ou controlada por nés. Que riscos?
- Ansiedade.

- Instabilidade emocional.

- Obsessao.

- Depressao.

Identificamos a perda de controlo de nossas vidas quando uma destas crises
ou riscos afetam o nosso ser, nem sempre, mais & bem possivel,
necessariamente é e se eleva a importancia de espelhar alguns exemplos

para evitar que as pessoas ou coisas nos tomem.
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Ex: Uma pessoa que conhece suas limitagdes mais ainda assim as excede
do tipo “Eu ouc¢o esta musica somente quando estou triste'’ estou com
dores de ouvido mas ainda vou ouvir esta musica, nao use desculpas do

género pois isso esta afetando a sua saude, assuma o controlo.

- Uma mulher que sofreu uma traicao, ao invés de aceitar as coisas
como aconteceram e tomar um rumo ela sofre por uma crise de ansiedade
e depressoes, vai sentir-se indesejada, feia, gorda ou pequena, perde o
resto de seus dias cobrando mais de si, perguntando o que a outra tem que
ela ndo tem, enquanto o que ela deveria ter feito & seguir em frente,

superar todo ocorrido, isto &, assumir o controlo por mais dificil que seja.

O CONTROLO pode ser compreendido como: Autodominio, verificacao,

dominacéao e intendéncia.

A VIDA pode ser compreendida como: Existéncia, historia, biografia ou

mesmo subsisténcia.

Levantou-se os significados para uma facil compreensao, logo

recomenda-se o seguinte:

- Ser seletivo.

- Ser altruista (Neste caso as vezes desinteressado).
- Ser determinado.

- Ser a sua propria motivacao

- Ser independente, de alguma coisa, pessoa ou animal (Pense mais

em vocé).
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NOTA: Somos nés quem damos o poder nas pessoas sobre as nossas
vidas, somos nés quem damos as chaves e permitimos a entrada de
todo mal que fazem para ndés, do modo que também podemos nos
livrar, nés nao podemos prever o mal que sera feito ou inverter o
passado, mas sempre podemos decidir se sofremos pelo passado ou

sorrimos para um novo comeco.

«NGs somos os porteiros do sucesso

E insucesso em nossas vidas»
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VIII CAPITULO

RELACIONAMENTO E AS CAUSAS DE UM FINAL
PREMATURO

Vivemos uma geracdao em que as pessoas nao levam nada a sério, cada um
vive como pode e quando surgem problemas simplesmente fogem e por
fruto de muitos pretextos, existe poucas pessoas sinceras atualmente com
suas intengdes num relacionamento, ambos os géneros tem o foco em
diversdes e satisfacdes o que tem levado iniUmeros relacionamentos a um

final por vezes demasiado prematuro.

Os namoros dessa geragao na sua maioria sao sustentados por coisas
bastante superficiais ou ligeiras como, niveis financeiros, estado social,
crencas, principalmente por sexo, muitos relacionamentos tém se quer
comecado de uma forma suficientemente formal, atualmente é tudo fundado
no simples facto de uma atracao, seja ela sob o pressuposto da beleza ou
pelo fisico, também fundados por uma ideia ou sugestdes, muitos estdao num

relacionamento por causa de influéncias.
Causas de um final prematuro
- Relacionamento sem qualquer base, sentimento ou propdsito.

- Relacionamentos fundados pelo facto de se conhecerem mas sem

a quimica alguma.
-Mentiras

-Ciumes

- Falta de reciprocidade
-Faltas de respeito

- Falta de aprovacao de suas familias.
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- Namoros a longa distancia
- Assuntos financeiros.

- Problemas emocionais

- Traicoes

Os relacionamentos devem ser fundados muito além de satisfacOes
pessoais, diversao ou porque nds queremos completar um vazio, a pressa,
0 costume de querer sempre muito mais do que a gente tem (o/a mais
bonito, rico, com mais gostos nas redes sociais, melhor fisico, o de
vestimenta actuais) estes sao os credenciais e o que tem levado as pessoas
darem um inicio a uma relagdao. “"Amor” é o mais importante e o que falta
nos relacionamentos actuais, a falta de varios valores, do caracter e da
integridade também tem sido uma das razdes que muitos relacionamentos
tém sido deletados da histéria. No nosso dia-a-dia temos dado o controle
das nossas relagdes em pessoas de fora, recebemos sugestdes obstruidas,
conselhos vindo de ma-fé e nds que ndo conseguimos gerir as nossas

relagdes caimos em ruinas.

Argumento de algumas causas

A sinceridade é muito importante para alimentar a confianga os nossos
parceiros, nao importa quais sejam os seus problemas, qual seja a histéria
de seu passado a sinceridade é sempre crucial, uma relacao saudavel e
abundante em confianga resolve seus problemas em meios diferentes a de

uma sem confianga.

E importante a cima de tudo que exista o respeito mUtuo e que saibam
sentar e ter um didlogo para resolver seus infortlinios, nunca fale em seus
meios sociais das aflicdes e do que acontece entre vds dentro de quatro
paredes, quando vocé namora alguém, vocé também namora a familia

entdo o maximo respeito, evite tentar criar lacos com alguém que so fala de
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si mesmo, nunca quer saber do seu estado emocional ou nao compartilha
nada sobre seus planos para o futuro com vocé, ele/a esta apenas mantendo
vocé por suas necessidades e a qualquer momento vai achar alguém e cair
fora. Paix0es rapidas existem em toda parte do mundo, ai vocé viu a pessoa
namora, conhece e vé que ndo pode rolar mais, porque a suposta quimica

ja tivera acabado.

Nos namoros a distancia é necessario que exista muito amor envolvido,
didlogo e confianca se ndo a coisa toda ndo funciona, pois a saudade, os
prazeres, sao bem capazes de acabar com as forgas de um relacionamento
sem estes aspectos, quanto mais transparente for a relagao melhor (sem
mentiras ou sem ocultar nada), é preciso ter sempre tempo e energia, um

para o outro.

A triste realidade é que o dinheiro é uma praga que tem assombrado e
levando a ruina de muitos relacionamentos, é necessario que evitemos
entrar em relacionamentos por questdes financeiras, relacionamentos
fundado por este motivo por vezes gera muito desrespeito e

desentendimento.

E de uma forma pouco notavel é de expor que a traicdo nao é s6 quando
fazemos sexo com alguém, mas parte do principio de ocultarmos as coisas
A0S Nossos parceiros, ela parte também quando nds excluimos ao nosso
conjuge sobre os nossos infortunios mais partilhamos nossas aflicdes para
as pessoas de fora, o que também leva muitos relacionamentos a ruina.
Temos visto no nosso quotidiano pessoas reclamando que foram vitimas de

traicdo e as perguntas que ndo se calam sao sempre as mesmas do tipo:
O que faltou?
O que eu nao fiz ou o que eu nao dei?

Onde sera que eu falhei?
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Sera que nao sou suficiente para ele/a?
O que ele/a tem que eu nao tenho?

Ora bem! Nem sempre as pessoas traem porque faltou-lhe amor, respeito,
reciprocidade, dinheiro ou por causa da distancia, pois tem pessoas que por
mais que estejam bem num relacionamento nao conseguem controlar os
seus desejos e simplesmente querem sempre experimentar algo novo e nao
permaneceriam nem que fosses o ultimo bolo da cereja como pronunciado
na giria. Mas nem sempre €& assim em muitos casos as pessoas
simplesmente se cansam (por falta de amor, entendimento, quimica,
dinheiro e reciprocidade, companheirismo) e por nao saber como terminar
o relacionamento, comegam outro ainda estando num relacionamento, nao

que eu esteja justificando a traigao.

Fim...
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