pandemia do novo corona-
virus € uma grave crise sani-
taria que produz instabilida-
de nos mais diferentes aspectos sociais e
familiares. H4d mudancas em curso que afeta-
rdo substancialmente a forma como a huma-
nidade se organiza. Ao mesmo tempo, esta
sendo uma oportunidade para resgatar e
reconstruir valores na sociedade e na vivén-
cia da fé. Felizmente € possivel testemunhar
gestos de responsabilidade, solidariedade e
compaixdo que demonstram o amor ao pro-
ximo. Muitas pessoas lutam incansavelmen-
te para conter o avanco da pandemia, para
acompanhar pessoas doentes e enlutadas, e
minimizar os efeitos do isolamento. Estas
acOes contribuem significativamente para
que a pandemia ndo tenha efeitos ainda mais
devastadores.

Ao recomendar a suspensdo de ativi-
dades presenciais em marg¢o de 2020, a
IECLB agiu com a inten¢do de defender e
preservar a vida. A decisdo ndo significou
parada nas atividades comunitarias. A ora-
¢do, a pregacdo, o consolo e o estudo aconte-
cem agora de outra forma. A igreja preocu-
pada com todas estas situagdes que estio
gerando demandas de cuidado com as pesso-
as tem refletido e planejado agdes que vao ao
encontro das necessidades.

Mediante as palavras da presidéncia
da IECLB, como Sinodo queremos reforgar
que o cuidado com as pessoas ¢ essencial.
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omunidade do cuidad

e da missio de Deus

Em alguns casos ainda precisamos permane-
cer em isolamento social, uma vez que ¢
impossivel realizar nossas celebragdes comu-
nitarias com a seguranga necessaria para nao
haver contdgio da COVID-19. O cuidado
com a vida de todas as pessoas mostra o tes-
temunho da Igreja de Jesus Cristo que pro-
porciona sinais de esperanca e fé nestes tem-
pos dificeis e desafiadores. Somos convida-
dos a continuar perseverantes e nao de dimi-
nuir a vigilancia para evitar o contagio do
coronavirus. Como Ministros, Ministras ¢
liderangas temos a responsabilidades de cui-
dar daqueles que Deus confiou a nds.

Experimentamos a presenca de Deus
diariamente em nossa vida, através de seu
cuidado em meio a nossa aflicdo e daqueles
que nos cercam em familia e na comunidade.
Convidados a confiar no cuidado de Deus
em meio a este tempo dificil, e nos dedicar
em favor de nosso irmao, nossa irma e con-
forme o salmista expressa: “Confiem no
Senhor, todos os que o temem! Ele éaajudae
o escudo de vocés. Os céus pertencem
somente ao Senhor, mas a terra ele deu aos
seres humanos” (Salmo 115.11,16).

A nossa esperanga estd na convicg¢ao
de que em breve teremos de volta a chance
de conviver plenamente em comunidade
com as programacdes presenciais, celebran-
do o amor de Deus e continuar na caminhada

vida.
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Editorial

Prezado leitor e leito-
ra. Gostariamos de empolga-
los a ler com aten¢do e com
carinho a edicdo do Jornal
Sinodal Digital. Nesta edigao,
queremos refletir sobre a
Palavra do Pastor Sinodal na
qual Jair se despede do
Sinodo Uruguai. Expres-
samos gratiddo pelos seis
anos de trabalho e dedicagdo
nesta func¢do de Pastor Si-
nodal. De igual forma, agra-
decemos a Pastora Clarise
Holzschuh e o Pastor Edison
Hunsche, pela dedicagdo e
empenho nos auxiliando nos
trabalhos do Conselho de Co-
municac¢do. Por outro lado,
queremos acolher os novos
membros, Pastor Rogério
Richter e Pastora Gilvania
Knob de Oliveira que passam
a contribuir na elaboragdo do
jornal. Sintam-se acolhidos e
bem-vindos em nosso meio.

Da mesma forma, nos
alegramos pelo empenho do
setor da agroecologia nesses
tempos de coronavirus, senti-
mos nos agraciados pelo tra-
balho do grupo Palavra de
Deus, da OASE e demais gru-
pos de nosso Sinodo, reali-
zando um trabalho de equipe.

Vamos juntos refletir
sobre as leituras dos textos
desta edicdo do Jornal Si-
nodal, agora digital, que nos
movem para missao e o cuida-
do, para a caminhada conjun-
ta e o fortalecimento na fé em
nosso Senhor Jesus Cristo.
Desejamos as béncgdos de
Deus e boa leitura.

EXPEDIENTE
EDITOR: P. Jair Luiz Holzschuh

COORDENADOR DO CONSELHO DE COMU-

NICACAO: P. Ademir Maurilio Krug

CONSELHO DE REDACAO: P. Ademir Maurilio
Krug, Diac. Catia Patricia Berner, Pa. Gilvania Knob de
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Palavra do Pastor Sinodal

rmaos e irmas em Cristo!

Escrevo a minhatltima Pala-

vra do Pastor Sinodal na
funcdo de Pastor Sinodal do Sinodo
Uruguai. Durante seis anos incom-
pletos recebi o chamado de Deus para a
fun¢do de Pastorear o Sinodo Uruguai
com suas 19 Pardquia e seus 34 Minis-
tros € Ministras na ativa e outros tantos
emgéritos e em trabalho voluntario. Foi
um grande desafio. Grande demais para
minhas forcas somente, mas que se tor-
nou possivel por causa da incessante
ora¢do e a bondade com que Deus sem-
pre me carregou e orientou.

O Sinodo Uruguai tem com-
preensdes teoldgicas pessoais distintas,
que muitas vezes estdo em rota de coali-
za0. Este era um sonho que eu tinha de
colaborar para que fossem aproximados
e uma melhor compreensdo de Igreja
Sinodal fosse construida. Devo reco-
nhecer que isso ainda esta por construir
na area do Sinodo Uruguai e depende da
disposicdo de Ministros e Ministras
como grupo e corpo maior. E um sonho
que deve ser sonhado por todos e ndo
somente pelo Pastor ou Pastora Sinodal.

Fico imensamente grato pelas
contribuigdes que pude fazer nas parod-
quias ¢ no didlogo com colegas e que
aceitaram conselhos e orientagdes. Per-
cebi também que nem sempre s6 o dia-
logo ¢ suficiente. Por vezes o Evange-
lho néo foi suficiente, sendo necessario
olhar mais de perto as normas em vigor
na Igreja para que ninguém fosse preju-
dicado e a justica prevalecesse. A tarefa
do Pastor Sinodal ¢ dupla: Pastor dos
Ministros e Ministras e Pastor das Par6-
quias. Temos em nossas frageis maos
duas grandezas de Deus que requerem
cuidado, protecao e zelo.

Quando questdes muito espi-
nhosas me chegavam e que exigiam
decisdo contraria a expectativa de uma

Oliveira, Pa. Monica Barden Dahlke, P. Rogério Richter.
DIAGRAMACAO: Taize Juliane Thielke Koppe
ENDERECO:

Av. General Osorio, 95 D Chapecd— SC CEP: 89802-265
E-mail: jornalsinodal@yahoo.com.br

Site: luteranos.com.br/sinodouruguai

das partes, serviu
de encorajamento
a palavra de Jere-
mias 15.16:” O
Senhor, eu sou teu,
e por isso as tuas palavras enchem o
meu coragdo de alegria e de felicida-
de.” A alegria ndo vem da quantidade
de pessoas que agradamos, mas da pala-
vra de Deus que se tornou realidade na
minha vivéncia diaria € no ministério
pastoral.

Rogo que Deus seja ainda mais
gracioso e benevolente com a Pastora
Monica e familia quanto ele foi conos-
co. Sou grato a Pastora Clarise, esposa,
que segurou as pontas quando por tan-
tas vezes estive ausente de casa e ela
enfrentou com coragem e perseveran-
ca todos os percalgos que lhe foram
colocados no caminho. A Matias ¢
André, filhos, que entenderam a ausén-
cia do pai na escola e nas apresenta-
¢oes da escola de musica agradeco a
compreensao.

A Pardquia de Venancio Aires
tem muitos sonhos e espera nossa cola-
borag@o para que se realizem. Roga-
mos a Deus que ali possamos ser seus
instrumentos na edificagdo de sua
igreja e que a pregacdo corajosa do
Evangelho de Jesus Cristo aconteca
sob a orientag@o do seu Santo Espirito.

Agrade¢o aos Ministros e
Ministras, Diretorias do Sinodo, Dire-
torias de Pardquias e a todos os Presbi-
teros e Presbiteras do Sinodo Uruguai
pela dedicacdo e paciéncia comigo.
Que continuemos a Viver o Batismo,
porque Deus nos escolheu para que
demos frutos do seu amor em todos os
lugares. Gratidao.

Um grande abraco.

P. Jair Luiz Holzschuh
Pastor Sinodal

Fone/fax: (49) 33293583
‘Whatsapp: (49)9 99550189

= Prezada leitora, prezado leitor! Participe.
Dé sua opinido, escreva e ajuda a construir o seu jornal.
Fechamento edi¢do de outubro: 18 de setembro
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OASE e Missao

em tempo de
Isolamento Social

stamos vivencian-

do um ano que nao

Imagindvamos que
seria assim. O ano de 2020 para a
OASE, grupo de mulheres ativas
que estavam sempre prontas para
servir, teve que cumprir isolamen-
to e distanciamento. Alguém con-
seguiria imaginar algo assim? Até
poderiamos dizer que a OASE
ficou sem a¢do, mas nao é bem
assim.

Como para os demais gru-
pos de nosso Sinodo, a OASE tam-
bém se reinventou, o que. foi e esta
sendo um grande aprendizado.

Sinodo Uregos®
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Mulheres que ndo tinham muito
conhecimento das novas tecnolo-
gias, se aperfeicoram nesta ques-
tdo e ndo ficam sem a Palavra de
Deus, através dos seus grupos de
whatsapp da OASE e nas redes
sociais (facebook e youtube). Pre-
cisamos agradecer aos Ministros e
Ministras das paroquias € as pesso-
as que auxiliam e se reinventam
para que seus membros, bem como
os grupos da OASE nao ficassem
desamparados durante este perio-
do.

Este esta sendo um tempo
propicio para colocar em pratica o

OASE - |[ECLB

Comunhao-Testemunho-Servigo

“Porque nds somos para
com Deus o bom perfume de

Cristo, tanto nos que

sao salvos como nos que
se perdem.” 2 Corintios 2.15

Testemunho ¢ o Servico que ¢
lema da OASE, ja que a Comu-
nhio ndo ¢ possivel neste tempo
de pandemia. Os grupos ndo ficam
parados, se organizam e se envol-
vem para fazer parte da ajuda
humanitaria: doagdes de produtos
de higiene pessoal, alimentos e
cestas basicas as pessoas necessi-
tadas, roupas e confec¢do de mas-
caras. Este gesto de amor aprende-
mos de Jesus porque Ele nos amou
primeiro. Deus quer fazer a missao
através de nos, por isso ele conta
conosco para ajudar ao nosso pro-
ximo. Quem ama seu irmao per-
manece na luz.(1Jo302.10)

Arrisco em dizer que a Igre-
ja, o corpo de Cristo cresceu, pois
muitas pessoas estdo sendo alcan-
cadas através das mensagens gra-
vadas que sdo disponibilizadas
através da redes sociais € o mais
importante, o Espirito Santo se
encarrega de dar-lhes o entendi-
mento. Por isso, somos chamadas
a sermos o bom perfume de Cristo.
Rogo a Deus que nos dé sabedoria
para continuarmos na caminha-
da... Que este tempo, tenha servido
para um bom aprendizado. Que
saibamos dar valor para as coisas
que realmente importam, as coisas
do alto. Gratidao por todo o cuida-
do de Deus para com o ser huma-
no.

Um abrago fraterno

Dirce Semin Zang
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Sinodo Uruguai
possui diversos
setores, equipes e
comissoes de trabalho. Um destes
¢ denominado de “Palavra de

",

Deus!

O principal propdsito desta
equipe € produzir material de for-
macao e edificagdo de comunida-
de. No inicio a equipe se ocupou
em produzir pastas com fasciculos
para uso de criangas € também
para adultos.

Desde 2013 temos nos ocu-
pado com a elaboracdo de peque-
nos livretos sobre diferentes
assuntos a fim de equipar e auxili-
ar colegas ministros no seu traba-

lho pastoral. Estes livretos estdo
sendo tuteis tanto para distribui¢ao
individual, como também para
grupos de Estudo Biblico, familia-
res, discipulado, novos membros,
entre tantos outros.

Temos recebido diversos
depoimentos positivos dando
retorno do uso do material, bem
como testemunhos de pessoas que
tiveram suas vidas impactadas
pelaleitura dos livrinhos.

Somos imensamente gra-
tos pelas ofertas destinadas a pro-
ducdo do material “Palavra de
Deus”, principalmente as proveni-
entes da Campanha Vai e Vem. Até
o momento (agosto/2020), estas

: 3
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Viver o Batismo para produzir frutos

1

para produzir frutos de perdao, libertagdo e salvagao.

), Capelania Hospitale
§ ~ Sinodo Urugual

Visitas no Hospital Regional de Chapeco,
no Hospital da Crianca
e da UNIMED.

PROJETOS MISSIONARIOS - 2020

Langamento: Domingo de Pentecostes (31 de maio)
Encerramentos tilfimo domingo de setembro (dia 27)

Ariquemes/RO — Amaz6nia
Noroeste MG e Sul BA — Espirito Santo a Belém
Paz/RS - Sul-Rio-Grandense
Santa Fé do Sul/SP — Paranapanema N
Sidrolandia/MS — Rio Parana .
Teresina/Pl - Brasil Central

PARTICIPE!

Acesse a pagina da Vai e Vem
www.|luteranos.com.br/vai-vem/2020
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ofertas possibilitaram que mais de
200.000 livrinhos fossem impres-
sos e distribuidos de forma gratui-
taem todo o Brasil.

Nosso desafio de produzir
novos materiais continua. Por isso
contamos com seu apoio, colabo-
racdo e intercessdo a fim de que a
boa semente do evangelho chegue
até as maos das pessoas. Que o
bondoso Deus continue nos aben-
coando! Forte abrago da Equipe

7"

“Palavrade Deus”!

P. Leandro Daniel Ristow
Pela Equipe
Palavra de Deus

&¢
A parte sinodal da
Campanha Vai e Vem

aPoia es’ce pro[e’col M
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[ Contatos para visita hospitalar:
Diacona Catia Patricia Berner
Telefone: 49 3329-3583 e
Whatsapp: 49 98426-3361
E-mail: catiaberner@yahoo.com.br
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Agroecologia ,
em tempos de Coronavirus

este periodo de iso-

lamento social, que

ja passa de 5 meses
na América Latina, o Centro de
Apoio e Promog¢ao da Agroecologia
(CAPA), em conjunto com entida-
des parceiras, tem construido diver-
sas agdes solidarias, com o intuito
de amenizar os impactos nos territo-
rios em que atua. Diversas articula-
¢oOes para arrecadagao e distribuicao
de produtos foram realizadas. O
CAPA participa do Movimento em
Defesa da Democracia, Educagédo
Publica e Direitos Sociais, que mon-
tou e distribuiu 205 cestas de ali-
mentos e itens de prote¢do contra a
Covid-19. Em parceria com a Co-
operativa de Produ¢do ¢ Consumo
Familiar Nossa Terra foram monta-
das e distribuidas 360 cestas, com
produtos da agricultura familiar e
agroecoldgicos, com recursos pro-

venientes do Projeto Redes Ecofor- &
te - da Fundag¢do Banco do Brasil ,

(FBB) - intitulado “Rede CAPA de
Agroecologia — Semeando o Bem
Viver”, onde a Fundagdo Luterana
de Diaconia (FLD) é a proponente
do projeto. Ainda em parceria com a
Cooperativa Nossa Terra, CAPA e
FLD foram montadas e distribuidas
30 cestas basicas para os povos ciga-
nos em Nonoai e Lagoa Vermelha.
Também pelo Redes Ecofor-
te, o Projeto “Fortalecimento da Re-
de, Valorizagao e Uso da Sociobio-
diversidade da Rede Ecovida”, pro-
posto pelo CETAP, voltado para a
atuacdo das entidades integrantes
do Consércio de Entidades Agroe-
coldgicas do RS, do qual o CAPA
faz parte, promoveu a distribui¢ao
de 442 cestas basicas para familias
em situacao de vulnerabilidade soci-
oeconomica em Erexim, Bardo de
Cotegipe e Erebango, montadas

com produtos agroecoldgicos pro-
venientes da agricultura familiar e
camponesa. As organizagdes de
assessoria da Rede Ecovida de Agro-
ecologia, que integram o Projeto
Redes Ecoforte, tiveram papel fun-
damental na articulacdo e mapea-
mento dos diferentes publicos, na
articulagdo/montagem das cestas e
no acompanhamento das entregas.
Também participaram desta agdo
outras organizagdes, cooperativas e
movimentos populares locais. O
CAPA realizou a entrega de 42 des-
tas cestas, onde foram beneficiadas
21 familias guaranis, da reserva indi-
gena de Mato Preto, no municipio
de Erebango/RS.
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As acdes de enfrentamento a
Covid-19 realizadas pelo CAPA
foram de cunho emergencial e de
ajuda humanitaria, porém nao dei-
xamos de realizar as atividades pre-
vistas no Plano Trienal virtualmente
e, em casos de extrema necessidade,
de modo presencial. O momento é
de conscientizag@o dos agricultores
e agricultoras, das pessoas consumi-
doras e da sociedade civil sobre os
beneficios da agroecologia, da ali-
mentacdo saudavel e da economia
solidaria. A humanidade passa por
um periodo muito triste, que conta
com inameros Obitos pela Covid-
19, e por isso, mais do que em qual-
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quer tempo, € preciso reforgar os
cuidados com a saude, tanto dos
seres humanos, quanto dos demais
seres vivos. Nesse contexto, se torna
imprescindivel a reflexdo sobre uma
agricultura limpa, que cuida e pre-
servaa criag¢do de Deus e, também, a
vida das pessoas. A vida ¢ o maior
bem comum, portanto precisa ser
preservada e protegida a qualquer
custo.

Neste sentido ¢ de funda-
mental importancia a reflexao sobre
as acoes de consumo e de convivén-
cia, entre nos € com a natureza, faze-
mos parte deste planeta, ¢ nossa
casa comum e todas as vidas impor-
tam. Conheca e divulgue a Campa-
nha Nacional “Todas as Vidas
Valem” do Movimento Nacional de
Direitos Humanos (CNDH).

O cenario de pandemia da
Covid-19 tem trazido inumeros
desafios e aprofundou os contextos
de vulnerabilidades, e neste cenario
de dificuldades a FLD, o COMIN e
0 CAPA langaram em julho, a Cam-
panha Cesta Consciente, adquirindo
alimentos da agricultura familiar e
agroecologica, produtos de higiene
e limpeza da economia popular soli-
daria, para auxiliar familias em dife-
rentes locais do pais. Convidamos
voce a participar € se engajar nesta
campanha, de diferentes formas,
doando, divulgando e participando
de acodes de ajuda humanitaria.
Vamos fazer a diferenca! Contamos
com voce!

Participe da nossa rede de
solidariedade! Faga a sua doagdo
por este link:
https://combatecovid.org/cestacons
ciente

Ingrid Margarete Giesel
Coordenadora CAPA Erexim
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Impulso Missionario
e Sustentabilidade

nucleo e dinami-

ca da missdo ¢ a

Boa Noticia de
que Deus, em Cristo, reconcilia e
transforma o mundo (2 Corintios
5.17-20). Isso significa que o
impulso missionario surge de
Deus, que vem até nds com o seu
amor (graga). Abragados e abraca-
das pelo Deus que acolhe, aceita,
perdoa e restaura somos coloca-
dos e colocadas no caminho do
discipulado de Cristo, vivido em
comunidade. No batismo, torna-
mos publica essa relacdo de amor,
que confirmamos na confirmagao
ou na pro-fissao de fé.

Esse amor de Deus ¢ um
amor missionario, porque ele faz
surgir na pessoa batizada a grati-
dao e o compromisso pelo mundo.
A gratiddo se dirige primeiramen-
te a Deus, por tudo aquilo que fez,

iante do panora-

ma que estamos

vivendo, de uma
pandemia mundial, tivemos que
nos adaptar ao modelo de reunido
por meio eletronico, assim reali-
zou-se o Conselho Sinodal do
Sinodo Uruguai. Na fria tarde do
dia 22 de agosto, foi realizado o
Conselho Sinodal como estava
previsto em nossa agenda. Dentre
os temas tratados tivemos ques-
toes de finangas, homologagdes,
informes ministeriais e a carta de
renincia do Pastor Sinodal Jair
Luiz Holzschuh. Ele e sua esposa,
Pastora Clarise, foram eleitos para
Paroquia de Venancio Aires, Sino-

faz e fard em favor de nos. A grati-
ddo nos ajuda a enxergar o agir de
Deus nanossa vida, e areconhecer
que suas béngaos sustentam o nos-
so dia a dia. Por isso, o conselho
apostdlico diz: “sejam agradeci-

dos a Deus em todas as ocasides”.
(1 Tessalonicenses 5.18).

Assim como o amor leva a
gente a constituir familia e traba-

Conselho Sinodal por meio eletronico

08 2020 -

"""'W* F”l ﬂ'

do Centro-Campanha Sul. Com

lhar pelo seu bem-estar, o amor de
Deus engendra o compromisso
para com a sua Missdo de reconci-
liar, transformar o mundo. Para a
realizagdo desse compromisso
fomos agraciados e agraciadas
com recursos. Estes se multipli-
cam na vida em comunidade quan-
do, cada pessoa batizada, contri-
bui com alegria. (2 Corintios 9.7).

Isso significa que toda
comunidade possui os recursos
essenciais para sua sustentabilida-
de, a saber: tempo, habilida-
des/saberes e dinheiro. O desafio
estd em permanecer sob a motiva-
¢do do amor missiondrio que con-
duz a pratica da gratiddo e do com-
promisso.

P. Dr. Pedro Puentes
Secretario de Missao

1sso, a Pastora Vice Sinodal Mo6ni-
ca Barden Dahlke assumird o
cargo de Pastora Sinodal a partir
do dia 01 de outubro. O Conselho
Sinodal, dentro de suas atribui-
¢oes, teve a incumbéncia de indi-
car um Pastor Vice Sinodal interi-
no até a préxima Assembleia Sino-
dal. Desta forma, foi escolhido o
nome do Pastor Gilberto Clari
Weber pela maioria dos Conselhe-
iros. Para a Assembleia Sinodal, a
ser realizada em 12 de dezembro
de 2020, caberd as pardquias indi-
car nomes para a funcao de Pastor
ou Pastora Vice Sinodal, para que
possa auxiliar no mandato até final
de 2022.
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Como controlar a Ansiedade
e 0 Ksgotamento Kmocional
na época de Pandemia?

stamos passando

por um momento

novo, € precisamos
entender a mudanca inédita de
cenario para nos adaptarmos a esta
“nova realidade”, pois sabemos
que a adaptabilidade € importante
para lidarmos com a ansiedade ¢ o
esgotamento emocio-
nal.

Com a chegada
da pandemia do
COVID-19, os senti-
mentos de incertezas e
medos sdo comuns, €
nossas emoc¢des tomam
propor¢des bem maio-
res € mais intensas que o
normal. Pode-se perce-
ber, que algumas pesso-
as estdo mais apaticas
ou até mesmo a beira de @
um colapso mental,
aonde se sentem ansio-
sas, com medo do futu-
ro € com inumeras insegurangas,
onde essa sobrecarga gera no
corpo uma sensagdo de exaustao.
Sentir esses turbilhdes de emogdes
durante a pandemia ¢ algo espera-
do, mas vocé deve procurar manter
o controle o maximo possivel.

Nao se penalize nem ignore
suas emogoes, ¢ natural se sentir
em conflito ou as vezes com medo,
com sentimentos negativos ou
limitantes, e esta tudo bem se sen-
tir e pensar assim as vezes.

Devemos identificar e se-

parar as emogdes, observe o que
vocé esta sentindo, € tristeza, an-
gustia, medo, .... Aceita cada senti-
mento sem se criticar e tenha pa-
ciéncia consigo mesmo, pois em
tempos cadticos, como este que
estamos vivendo, € natural termos
incertezas.
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Outro ponto a se avaliar
com muita cautela, sdo as informa-
¢des recebidas, inclusive tem
informagdes contraditorias, pois
como se trata de uma nova doenga
ela precisa ser estudada e analisa-
da, estamos ainda desvendando
todas as facetas desta pandemia. E
junto com algumas informagdes
relevantes tem as fake news, noti-
cias essas, que nao sio verdades e
deixam as pessoas com medo,
assustadas e até mesmo perdidas
no vasto universo de informagdes.

Entdo vamos cuidar com as

falsas informacdes, ¢ nao deixar
nos abater pelas noticias negati-
vas. Com o avango da tecnologia,
as informagdes ficaram de rapido e
facil acesso nos tempos atuais,
porém € sempre necessario procu-
rar fontes de informagdes confid-
veis, bem como a procedéncia das
noticias.

Busque e pre-
encha seu tempo com
informagdes otimistas e
atividades prazerosas,
cuide de vocé e de sua
alimentagdo, faca exerci-
cios fisicos, passeios em
meio a natureza, € ativi-
dades que lhe deem pra-
zer, pois ¢ uma oOtima
forma de distragdo e equi-
librio biopsicossocial.

Ainda, mante-
nha-se conectado com
seus amigos, familiares e
pessoas queridas, através
das redes sociais, por meio de liga-
cOes, mensagens ¢ video chama-
das, pois isso pode amenizar a dis-
tancia e estreitar lagos.

Crie um ambiente tranquilo
para meditar e orar, e tenha uma
postura positiva. O importante ¢é
ter fé e pensar que tudo vai passar e
dar certo!
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