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SOBRECARGA EMOCIONAL
E 0 PESO INVISIVEL QUE
CARREGAMOS
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0 QUE E A SOBRECARGA MENTAL?

~ O\

&) PARA A PSICOLOGIA E NEUROCIENCIA

Vivemos em tempos acelerados, onde a mente parece nunca
desligar. Queremos dar conta de tudo — da casa, do trabalho,
do ministério, da maternidade e ainda cuidar de nés mesmas.
Esse acumulo constante de tarefas e responsabilidades gera
aquilo que a psicologia chama de sobrecarga mental: um peso
invisivel gue exaure o corpo, a mente e o espirito.

Psicologia Fé Saude Emocoes
Mental

A neurociéncia explica que o nosso cérebro tem limites. O
cortex pré-frontal, responsavel pelo foco e pelas decisoes,
entra em fadiga quando estamos sobrecarregadas. Nesses
momentos, o corpo libera cortisol, o hormonio do estresse, que
deveria nos ajudar a reagir em situacdes de desafio. Mas,
quando o alerta nunca desliga, o que era protetivo se torna
destrutivo. O resultado? Insdnia, irritabilidade, ansiedade, lapsos
de memoria e cansaco profundo.

“Todo nivel de estresse tem seu preco.”

Existem trés fases desse processo:
1.Alerta — o corpo reage.
2.Resisténcia — o corpo aguenta.
3.Exaustao — o corpo desaba.

Sz
Pagina -

O'I Saude Mental e Fé Crista



@escoladasemocoes.td
Thalita Dagher

Psicologia Fé Saude Emocoes
Mental

e

E na exaustao que percebemos que algo
esta errado, mas, muitas vezes, ja estamos

esgotadas demais para mudar. Por isso, ¢, &
antes que o corpo grite, é preciso parar e
refletir:

e Serd que estou dizendo “sim” quando deveria dizer “nao”?
e Serd que estou vivendo no automatico, sem gerenciar bem
meu tempo e minhas emoc¢odes?

“Nao é bom o que vocé esta fazendo. Vocé acabara exausto,
e 0 povo também. O trabalho é pesado demais para uma

pessoa so.”
(Exodo 18:17-18)

Assim como Jetro aconselhou Moisés, Deus também nos
chama a dividir o peso. Delegar, pedir ajuda e descansar nao
sao sinais de fraqueza, mas de sabedoria espiritual. O
descanso, inclusive, foi instituido por Deus como principio
divino e bioldgico.

“Seis dias trabalharas, mas no sétimo dia descansaras.”
(Exodo 34:21)

Descansar € um ato de fé - é reconhecer que Deus continua
agindo mesmo quando paramos. Quando nao respeitamos
esse ritmo, o corpo revela o que a alma tentou esconder.
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Muitas mulheres vivem presas ao ciclo da urgéncia - sempre
resolvendo emergéncias, mas sem tempo para o que é
essencial. Jesus mostrou esse contraste ao corrigir Marta:

“Marta, Marta, vocé se preocupa com muitos detalhes, mas

apenas uma coisa é necessaria.”
(Lucas 10:41-42)

Maria escolheu o essencial: estar aos pés de Jesus. E € ali, na
presenca, que encontramos o descanso verdadeiro.

“Venham a mim, todos vocés que estao cansados e

sobrecarregados, e eu lhes darei descanso.”
(Mateus 11:28)

Jesus nao oferece performance, mas
descanso. Ele convida a deixar o fardo
e caminhar em graca. A sobrecarga
emocional, muitas vezes, é o sintoma
de uma alma que perdeu o centro.

Faca pausas intencionais. Respire
fundo. Ore em siléncio. Escreva o que
sente. Observe os sinais do corpo e da
mente - eles sao alertas de que algo
precisa mudar.
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O cérebro precisa de pausas para se reequilibrar e
reduzir o estresse.

Momentos simples, como respirar fundo, orar ou tomar um
café com calma, ajudam o sistema nervoso. Reconhecer limites
nao €& fragqueza, mas maturidade emocional — respeitar o
proprio ritmo melhora o foco e evita ansiedade e confusao
mental. Esteja atento aos sinais de sobrecarga, como tensao,
esquecimento e irritabilidade. Ao fim do dia, registre suas
emocdes € 0 que drenou sua energia: essa consciéncia € o
primeiro passo para mudancas reais.

A sobrecarga muitas vezes revela um desalinhamento entre o
que fazemos e o que realmente importa. Reflita sobre seus
valores — fé, familia, saude, proposito, descanso — e veja se seu
tempo reflete essas prioridades. Delegar, como Jetro
aconselhou Moisés, € um ato espiritual e emocionalmente
saudavel: compartilhar responsabilidades demonstra
humildade e amor.

Resumindo
Faca pausas intencionais
Reconheca seus limites
Observe seus sinais
Alinhe seus valores
Peca ajuda
Pratique o autoconhecimento
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“Aquietem-se e saibam que eu sou Deus.”
(Salmos 46:10)

A verdadeira saude emocional nasce do equilibrio entre corpo,
mente e espirito. E aprender a dizer “ndo0” para 0 excesso e
“sim” para 0 que tem valor eterno. E viver ndo para agradar a
todos, mas para andar no ritmo da graca.

“Ensina-nos a contar nossos dias, para gque NossSO coragao
alcance sabedoria.”
(Salmos 90:12)

O descanso de Jesus continua sendo o mesmo convite hoje:
e Solte o peso que nao é seu.
e Descanse no cuidado dEle.

“Ensina-nos a contar nossos dias, para que nosso coracao
alcance sabedoria.” (Salmos 90:12)

O descanso de Jesus continua sendo o mesmo convite hoje:

e Solte o peso que nao é seu.
e Descanse no cuidado dEle.
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Sou Thalita Dagher, graduada em Psicologia e
Pedagogia. Mestre em Psicologia. Crista.
Acredito na integracao entre fé e
autoconhecimento, e que cuidar da mente
também ¢ uma forma de cuidar daquilo que
Deus nos confiou.

Meu proposito ¢ ajudar mulheres a
compreenderem suas emocoes, identificarem

padroes e viverem com mais leveza,
consciéncia e fé.
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