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Quanto mais vivo, mais me
convencgo da que a vida € 10%
0 que nos‘acontece’e 90% a
forma como reagimos a isso.



A escolha mais i t\portante
que faze“es a @ada dla €a
escolha da' atitlide.
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Nossas atitudes

afetam nosso
bem-estar.







“*Ja faz um bom tempo que sabemos que as
emocoes desempenham um papel critico na
saude fisica, mas ate recentemente a maior
parte dessas pesquisas era conduzida
apenas nos paises industrializados.

—Sarah Pressman, Professora Assistente
de Psicologia da Universidade de Kansas.



Portanto, nao podiamos saber se os sentimen-
tos como a felicidade ou tristeza influiam na
saude das pessoas com preocupagoes mais
prementes — como obter alimento suficiente ou
encontrar abrigo. Mas agora sabemos”.

—Sarah Pressman, Professora Assistente
de Psicologia da Universidade de Kansas.
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Durante o estudo 0S pesquisadores. anall

os dados da Gallup World Poll Mdo mals

de 150 mil aduIth«eOS parhmpa’init:e.s‘; mformaram
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Suas emogoeS*eftambem responderam as per—
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guntas sobre se as'suas hecessidades mais=
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basicas como alimento, abrigo'e seguranga |
eram adequadamente atendidas. <
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Os resultados do pensamento positivo incluem:

Reducao do estresse negativo.

Maior resisténcia ao resfriado comum.

Senso de bem-estar e melhora da saude.

Reducao do risco de doencgas coronarias.



Os resultados do pensamento positivo incluem:

- Respiragao mais facil em doengas pulmonares
como enfisema.

- Melhor capacidade de resisténcia/superacao
para mulheres com gravidez de alto risco.

- Melhores habilidades para enfrentar as
dificuldades.



“Ha uma ciéncia que esta surgindo
que diz que a atitude positiva nao e
apenas um estado mental. Ela
também esta associada com o que
ocorre no cerebro e no corpo.”

—Dra. Carol Ryff Professora de PS|coIogla"‘k;‘f;;f‘%
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estudos mostram uma diversidade
—-g - beneficios a saude resultantes de_ =
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S manter uma perspectiva positivas
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Alig j" cao entre a &epressao ea
doenca € bem conhecida. #:.
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Um estudo publicado em novembro de J
2008 pelos pesquisadores da Universidade

de Maryland mostrou, pela prlrg,eif(m} A
que ouvir musica alegre mantém ggiases
sanguineos saudaveis. =
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“O componente emocional pode ser
um efeito mediado pela endorfina”.

—Dr. Michael Miller, Diretor de Card |olog|g A
Preventiva no Cen”ro Médico da W&»

Maryland e Professor. Aﬂmado d?'e\

Medlcma na Faculdade_de-Mec iCi
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S|mples antecipacao de uma risada pode g
niveis de combate a depressao e auxiliar 0s

l
¥
f hormonlos imunoldgicos, assim como reduzir.o
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[0S,
hormonlos do‘estresse. — Umversndade de;

Loma Linda ,
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As mulheres em casamentos
infelizes tém maior risco de
depressao e de sindrome
metabolica, que podem levar
a doencas cardiacas.

— Universidade de Utah,
marco de 2009.




7 4

“um inventaro'diario'para manter ame

¥

PO




-

5~ .
IESY L Wi
A
- MelhorandQ nasssau

emapc’ibn'al -

AR
R .

o o’
\\ .\||

0
NS



Melhorando nossa saude emocional.

1. Tente viver de forma equilibrada.



v ‘W ‘{\\‘ M = A ;
< Se voce tem Gina dieta rica em- agucar.’.f.f?_{x ,,
gordura esta desgastado e fica acordado
\‘, iﬁte altas horas da noite, € de se esperarﬁi-,
" /?3',;;1;._;;que voce tenha mu1tos pensamentos negq,%!




Melhorando nossa saude emocional.

1. Tente viver de forma equilibrada.

— Uma rotina regular para refeigées saudaveis.
— Durma horas suficientes e faga exercicios.
— Evite comer em demasia.

— Nao abuse de alcool e drogas.



Melhorando nossa saude emocional.

1. Tente viver de forma equilibrada.

2. Desenvolva a resiliéncia.



“‘Bem-aventurados os
flexiveis, pois nao
serao quebrados.’

— Provérbio judeu




Melhorando nossa saude emocional.

1. Tente viver de forma equilibrada.

2. Desenvolva a resiliéncia.

3. Expresse-se de formas apropriadas.






Filipe\n\ses 4:4

“Regozijai-vos sempre no Senhor;
outra,vez di q,\(egozijai-vos”.
» -
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Filipenses 4:11, 12
“Ndo digo.isto por causa de necessidade,
porque ja c?ﬁ*rggdi a contentar-me
circunstdncias em que me encont

passar falta, e sei tambem ter abunddncia; @
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Filipe\nses 4:11, 12

em toda,maneira e em todas as coisas
estomexpe?r‘nentado tanto em,ter.fartura,
como em passar.fome; tantos ter -‘
abundancia, como em padecé#

dade”.
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Os trés segredos de Paulo:
paz interior, contentamen;tg e /
alegria =




1. Paulo transbordava gratidao porque ?
tinha o senso do proposito onisciente /
de Cristo. L
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Filipenses 1:12
\
“E quero,,irmdos, que saibais que as

coisds, que\"n’?eﬁconteceram témy
contribuidospara.o progresso*do

evangelho™. \ "’ -




A prisao de Paulo
impactou “toda a
. _guarda do palacio”.
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Filipe\n\ses 4:6

“Nado ,a'nd,ej%nsiosos por coisa alguma;
4 —_— ° °
antes.em tudo&ejam 0S vossos?pedtdos .

conhecidosdiante de Deus@@l acaose; -

stiplica com agoes de gra¢as?
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A gratidao e a agao de gracas em todas as
circunstancias da vida sao duas das mais
poderosas emogoes promotoras de saude.






“A vida e Iinsuportavel. Somos nove
pessoas vivendo em um quarto. O
que posso fazer?”






A vida e bela. Desfrutamos cada minuto
dela agora que o bode nao mais esta
aqui, somos apenas nove aqui!”



Gratidao e agao
de gracas.



“Dentre todas as emogobes, ha uma que, mais
do que qualquer outra, € responsavel pela
presencga ou auséncia do estresse nas
relagdes humanas: o sentimento de gratidao’.

—Hans Selye



O Dr. Paul Tournier, psiquiatra suigo,
escreveu muito para mostrar que a culpa
pode nos enfermar, mas a graga nos
liberta para vivermos uma vida alegre e
feliz.



Romanos 8:28

“E sabemos que todas as
coisas concorrem para o
bem daqueles que amam
a Deus, daqueles que sado
chamados segundo o seu
proposito”.




Robert Emmons, da Universidade da Califor-
nia, em Davis, publicou sua pesquisa sobre a
gratidao em um livro intitulado: “Thanks!
How the New Science of Gratitude Can Make
You Happier” (Obrigado! Como a nova
ciencia da gratidao pode torna-lo mais feliz)”.
O professor Emmons mostra que o cultivo
sistematico da emogao (pouco estudada) da
gratidao pode, de forma mensuravel, mudar a
vida da pessoas.



“Hoje, no onibus,
vi uma linda jovem
com cabelos louros;
|nve|e| a, pois ela
B:itrlema tao feliz,
e como desejel

ser tao{:rmosa.




Quando, subitamente, ela se levantou para descer
Vi que ela coxeava pelo corredor;
Ela tinha so um pé e usava uma muleta,

Mas passou com um sorriso.
O Deus, perdoa-me quando me lamento:

Eu tenho dois pes, o mundo é meu!



. \
E'quandofeufparei para comprar alguns doces,@
0O _rapaz que mejservia tﬁha um encanto_especial;
Elefpareciatirradiar«disposicao; Fa
‘Seujjeito era t-ao\gentll e&mnhoso;




Eu disse: “E bom comprar com voce,
raramente encontro tal cortesia;”

Ele se virou e disse: “Muito obrigado, senhor”.
E entao eu notei que ele era cego.

Deus, perdoa-me quando reclamo:
Eu tenho dois olhos, o mundo € meu!



Entio, seguindojpelagruiay
Vi uma criangafcom olhos azuis;

Ele parou e observou os'outrosibr bhnc-(ar.em,

Parecia que nao sabia o que fazer;
¢ M— 2

e



Parei por um momento e disse:
“Por que vocé nao se junta aos outros, querido?”

Ele olhou para frente, sem uma palavra,
Entdo eu entendi que ele nio podia ouvir. O Deus,

perdoa-me quando reclamo:

Tenho dois ouvidos, o mundo e meu!



Matthew Henry



Matthew Henry:

“Tenho muito pelo que ser agradecido: Sou
grato porque Deus operou tal transformagao
em meu coragao que eu fui roubado e nao o
ladrao. Sou grato porque embora o jovem
tenha levado meu dinheiro, ele nao me tirou
também a vida.



Sou grato porque a despeito de ele ter
levado minha carteira, nao havia muito
dinheiro ali. Sou grato porque somente eu
fui lesado e nao outras pessoas também.
Sou grato porque minha vida € muito mais
do que as posses terrenas que Deus me
concedeu em minha passagem por aqui,



e sou grato porque, mesmo que eu tivesse
perdido a vida nesse encontro, sei que o
Céu me aguarda, onde as riquezas da gloria
de Deus excedem o total de todas as
riquezas do homem”.

—Matthew Henry



Efésios 5:20

“Sempre dando gragas por
tudo a Deus, o Pai, em
nome de nosso Senhor
Jesus Cristo”.







2. Paulo estava repleto de animo porque
ele sentia o poder mantenedor de /
Cristo.
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Atos 16:25,26

“Pela meia-no{‘i%e-P 10 ex
Silas oravam “\e zant o
hinos a Deus \~enquanto os ,
presos os escutavam. \
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De repente h‘%

grande terremoto q A"
abalados os ahcerces do '\

cdrcere, e logo 'sé abriram._
todas as portas e foram R
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entronizado §‘o ,
louvores de lsrael
Em ti confiaram ‘N0sso0s

pais; conf iaram, e tu os
livraste”. . ,‘“\\\\’_) s




Como eles po%tam ser
gratos em me% d p:or
noite de suas Mdas? -
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Filipenses 4:19
/g
“Med gDeus%s"i’Jpriré todas

A

as vossas necessidades
segundo as suas.riquezas &
na gléria em Cristo Jesus”. = /%




A atitude positiva
de C. J. com relacao
ao cancer







B BE .
Um dos médicos ‘solicitou uma
ressonancia magnética para’o C:J5

mas seu seguro satide'negou o+
pedido do médico. « ==

_ Photosuan/Ainall



CJ foi diagri‘ostici~ com um
linfoma linfoblastico ag\uﬁ@mﬂ

forma muito grave de cancer; mass

tratavel | / ;

_ Photosuan/Ainall |



CJ, We love you and are extremely proud of you and how you have handled this fight. We will be here by your side every step of the way.

We call him CJ

We are a family of 6 who live in Miami, Florida. Chris is a police Sergeant with Miami-Dade County and | homeschool our 4 children.
This blog originally started as a family blog with pictures and articles and a place to post some of the kids writings and for me to share my thoughts.

Then, in September 2008, our 9 year old son who we call CJ, was unexpectedly diagnosed with stage 3 Acute Lymphoblastic Lymphoma. Needles to say, our
world was instantly changed. This blog became a lifeline to our family and friends, a cry for prayer from anyone willing, and a journal of our life day by day as we
walk through some of the most difficult moments of our lives determined to never take our eyes off God believing He will never take His eyes off of us.
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« Havia um Deus... R

- Deus criou o universo. ' g

nesse universo havia um sistema solar; - .
nesse sistema solar havia um planeta, "4, 4‘
nesse planeta havia um continente,

nesse continente havia um pais;
nesse pais havia um estado;

.-

nesse estado havia uma cidade; - '~
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'+ nessa cidadé havia uma casé_;‘, .
- nessa casa havia um menino;
dentro do menino havia um coracao;
‘nesse coracgao......

havia um Deus.

Por C. J. £



A despeito de suas circunstancias, C.J.,
assim como o apostolo, pode louvar a
Deus devido a uma forga divina interior
oriunda da confianga em Deus.



3. Paulo estava cheio de.esperanca
porque tinha o senso do“plano /
superior de Cristo. =~




o,
F|I|penses H
Vi,

“Tendo po?’é’ér@ isto

vOs comegou a boa obra a
aperfe:goara até o dia de
Cristo Jesus.” ﬁ\ i




Tlto 2@{[

“Aguarda
bem- aventurada

esperanga f
| aparec:men | /




2 Timoteo 4:6-8

“Porque eu ja estou
sendo oferecido por
aspersao de sacrificio,
e o tempo da minha
partida esta proximo.
Combati o bom
combate, acabei a
carreira, guardei a fe.




2 Timoteo 4:6-8

“Desde agora, a coroa da
justica me esta
guardada, a qual o
Senhor, justo juiz, me
dara naquele dia; e nao
somente a mim, mas
também a todos os que
amarem a sua vinda.” »













Martin Rinkart
Autor do Hino
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Agora demos todos gracas a Deus

Agora demos todos gracas a Deus,
Com nossos coracdes, maos e vozes,
Aquele que fez coisas maravilhosas,
Em quem a Terra se regozija.

Que desde nossa tenra infancia

Tem abencoado nosso caminho

Com incontaveis dadivas de amor,

E ainda hoje € nosso.



Agora demos todos gracas a Deus

Oh, possa este generoso Deus,

Estar junto a nos por toda nossa vida,
Alegrando nossos coragoes,

E concedendo-nos bendita paz que nos alegra,
E nos guardando em Sua graga,

Nos guie quando estamos perplexos,
Liberte-nos de nossas enfermidades

Neste mundo e no que ha de vir.



Agora demos todos gracas a Deus

Todo louvor e gratidao a Deus,
Sejam dados, agora, ao Pai,
Ao Filho e Aquele que reina,
Com eles nos mais altos céus,
Ao unico e eterno Deus,

A quem Terra e Céus adoram;
Pois assim era, € agora,

E o sera para todo o sempre!



