


Você conhece alguém que está grávida? Que tal 
você se inteirar bem dos conteúdos deste material 
para ajudar esta pessoa a cuidar da sua saúde no 
aspecto físico e emocional e, por tabela, criar um 
ambiente acolhedor para este bebê que vai nascer? 
Que tal cuidar para não ter um fi lho antes da hora? 
Mas, e se acontecer, como lidar com esta situação? 
Ou ainda, como não ceder à pressão do grupo para 
namorar? 

Tenho certeza de que este material vai contribuir 
para que você faça a diferença na vida física, emo-
cional e social de quem está vivendo a experiência 
da gravidez e de quem vai dela nascer. Mas isso não é 
tudo, pois haverá outra pessoa benefi ciada – você.  Ao 
aprender a valorizar a vida do outro, você enriquecerá 
o seu valor pessoal. Vidas importam sempre e a sua é 
muito importante. Se você veio ao mundo, creia que 
Deus tem planos que visam a sua prosperidade e um 
futuro com esperança. 
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Redes sociais 

família

AMIGOS

Pressão interna

PENSEPENSE  E    E  ESCOLHAESCOLHA   AO  INVÉS   AO  INVÉS
DE  DE  ESCOLHERESCOLHER  PARA    PARA  PENSARPENSAR  DEPOIS  DEPOIS
P O R  J A M I L E  Z I N N  E  T I A G O  F R A G A

“Tudo tem o seu tempo determinado, e há tempo para todo o propósito debaixo do céu.” (Eclesiastes 3:1)

MAS O QUE FAZER SE ESTOU SENDO PRESSIONADO(A)?

Às vezes, o medo de fi car sozinho(a) leva a uma pressão para namorar:
 com quem não vai trazer um bom futuro;
 com quem não combina com você. 

AS PRESSÕES PODEM VIR DE VÁRIAS DIREÇÕES: 

Muitos aceitam alguns tipos de re-
lacionamento por idealizar o que 
veem nas redes sociais ou super-
fi cialmente nos colegas e pessoas 
que admiram.

Algumas relações de casais ou 
de mães e pais com seus filh�  
parecem perfeitas. Tudo pare-
ce fl� es e calmaria. Mas, isso 
pode não c� responder à rea-
lidade.

Se ligue!!! Nem tudo o que 
você vê pode ser real. 

Não idealize!Não idealize!
O QUE É IDEALIZAÇÃO?

É quando algo ou uma pessoa é 
considerada com maior admira-
ção possível, relevando seus de-
feitos e vista como um ser per-
feito.
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A adolescência é uma fase que passa 
muito rápido. Isso pode parecer papo de 
gente velha, mas pode crer que é a mais 
pura realidade. 

Você é do tipo que gosta de curtir a 
vida? Eu sou. Ela é bela e nos foi dada por 
Deus para ser bem vivida e administrada. 
Jesus veio para que tenhamos vida, “e 
vida em abundância” (Jo 10:10).  A Bíblia 
nos aconselha a alegrar o coração nos 
dias da juventude, lembrando sempre, 
que no fi m das contas, Deus irá avaliar 
nossas escolhas (Ecl. 11:9).

Falando em escolhas, me deixe 
destacar sobre algo bem importan-
te. Por volta dos 12 ou 13 anos de 
idade começa a surgir entre a gale-
ra uma certa pressão para namorar 
ou “simplesmente fi car”. Todo mun-
do já beijou e alguns podem pensar 
que só eles ainda são “BV”. 

Este sentimento começa a tomar 
conta do coração e muitos cedem 
diante da pressão dos colegas.

Porém, o que parece apenas curtição 
pode ser o início de muitas complicações. 
À medida que o clima vai esquentando, 
o sexo acaba sendo uma consequência. 

Você já sabe, mas sempre é bom 
lembrar que o sexo fora do casamento 
é um grande problema. Além da pos-
sibilidade de doenças sexualmente 
transmissíveis, o trauma emocional é 
certo e a gravidez precoce uma rea-
lidade na vida de milhões de adoles-
centes que precisam lidar com algo 
para o qual não estão preparados.

Mas, qual será o conselho Mas, qual será o conselho 
de Deus para você? de Deus para você? 
A palavra-chave é A palavra-chave é purezapureza!!!!!!

A Bíblia está repleta de textos 
falando sobre a necessidade de ser 
puro (Sl. 119:9; Mat. 5:8; Fl. 4:8).

Ser puro de coração signifi ca ter 
pensamentos bons e uma mente 
limpa de qualquer mancha de mal-
dade. E isso só podemos conseguir 
quando protegemos os nossos sen-
tidos de tudo aquilo que prejudica a 
nossa pureza.

Se você se sente constrangido 
ao ler este texto por pensar que 
é tarde demais, que já jogou tudo 
fora e que não tem mais como 
voltar atrás, eu quero lembrá-lo 
que Jesus é especialista em resol-
ver os casos mais complicados. 
Ele é fi el e justo, perdoa os nossos 
pecados e nos PURIFICA de tudo 
que é ruim (I Jo1:9).

Acredite e Acredite e 
recomece a recomece a 

sua  j� nada.sua  j� nada.

SEU CORPO REALMENTE É 
IMPORTANTE PRA VOCÊ?  

• Você namora por pressão?
• Você tem fi cado com alguém por 

fi car?
• Você deixa as pessoas se apro-

veitarem de você?
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Adolescência é, entre muitas coisas, 
uma fase da vida até então desconhe-
cida por você. Tudo é novidade, o que 
pode deixar você vulnerável.

O QUE É ESTAR VULNERÁVEL?

É estar desprotegido, frágil e ter 
mais chances de se machucar 
emocionalmente.

Neste momento de vulnerabilidade, 
sem perceber, alguns sonhos acabam 
sendo fi rmados para a vida toda. Por 
isso, você precisa de:

RESPONSABILIDADE
para fazer  ESCOLHAS 
CONSCIENTES e ACERTADAS.

Você tem a oportunidade de fazer 
as grandes escolhas para sua vida e 
para o seu futuro. 

ALGUMAS DELAS SÃO:

Profi ssão;
Casamento;
Religião/ fé;
Se tornar pai ou mãe.

VOCÊ SABIA? 

• A cada hora nascem 48 bebês, fi -
lhos de mães adolescentes! Um 
em cada sete bebês nascidos no 
Brasil, é fi lho de mãe adolescen-
te;

• A cada 30 minutos uma menina 
de até 14 anos se torna mãe. Em 
2019, foram registrados 19.330 
nascimentos de bebês com 
mães menores de 14 anos.  

(Fontes: Agência Brasil e Febrasgo - Federa-
ção Brasileira de Ginecologia e Obstetrícia)

RISCOS BIOLÓGICOS PARA A 
GESTANTE ADOLESCENTE: 

• Maiores chances de complica-
ções como hipertensão, ane-
mia, sobrepeso, pré-eclâmpsia, 
desnutrição;

• Maior risco de depressão 
pós-parto;

• Tentativa de aborto. 

P O R  J A M I L E  Z I N N  E  T I A G O  F R A G A

PREVENÇÃO PREVENÇÃO 
DA DA GRAVIDEZGRAVIDEZ 
PRECOCEPRECOCE

Tentativa de aborto. 
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RISCOS PARA O BEBÊ: 

• Baixo peso ao nascer;
• Transtornos do desenvolvimento; 
• Baixo quociente intelectual (QI);
• Cegueira e surdez;
• Aborto natural;
• Morte na infância.

RISCOS PARA O PAI 
ADOLESCENTE:

• Relação com o comportamento 
de risco (álcool, drogas, etc);

• Problemas psicológicos;
• Culpa.

E mesmo que você já seja um 
adolescente casado, ainda assim 
você deve avaliar com muita cau-
tela o momento ideal para ter um 
fi lho. 

ABANDONO
DO FILHO 

 FRUSTRAÇÕES 

ADOÇÃO

ADOECIMENTOS 
PSÍQUICOS 

ABORTO COM 
INÚMEROS RISCOS 

(morte do bebê, 
criminalidade)

VIOLÊNCIA NO PRÉ-
NATAL, NO PARTO 

(violência obstétrica).  

CASAMENTO 
PRECOCE 

COM UNIÕES 
TEMPORÁRIAS 

FALTA 
DE APOIO E 

OPORTUNIDADES 
NO MERCADO DE 

TRABALHO 

GRAVIDEZ PRECOCE

GRAVIDEZ 
PRECOCE

A busca por uma (falsa) 
saída dessa situação 

pode causar:

É preciso 
pensar MUITO 

bem antes de ter 
um bebê, certo?
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VAMOS PENSAR O QUE É GERAR UM BEBÊ:
1 Passar por todo o processo da gravidez

2 Enfrentar o parto

3   Cuidar das necessidades físicas
e emocionais da criança

4   Educar

5   Garantir o sustento

Estes requisitos que você acabou de ler, irão contri-
buir para que este pequeno ser um dia se torne alguém 
que seja aceito socialmente, que tenha equilíbrio espiritual 
e seja psicologicamente ajustado. 

É como se fosse um tripé: se um pé estiver diferente dos demais, tudo cairá. 
Ou seja, é necessário  EQUILÍBRIO EM TUDO.

Mas como isso poderá acontecer sem planejamento, sem estrutura, preparo 
e dinheiro? 

Psicologia na prática obstétrica: Abordagem Interdisciplinar - Barueri, SP: Manoele, 2007 (Vários autores e 
vários organizadores)



1.  Se  esperar ... você poderá se for-
mar no ensino médio com mais 
facilidade. Terá  mais tempo para 
estudar e não se preocupará em 
perder aula para cuidar de bebê. 
Poderá terminar seu curso. 

2.  Se  esperar ... seu bebê terá mais 
chances de ter uma boa saúde. 
Os estudos  mostram que crian-
ças nascidas de adolescentes têm 
maior risco de nascerem prematu-
ramente ou abaixo do peso.

3.  Se  esperar ... você não vai fi car com 
aquele senso de culpa e nem deixar 
sua família chateada. 

4.  Se  esperar .. você não vai ter que 
se preocupar com fraldas, rou-
pas, comida, cuidados médicos, 
etc, quando ainda não tem nem 
dinheiro nem conhecimento sufi -
cientes pra isso.

5.  Se  esperar ... seu relacionamento 
será forte o sufi ciente emocional-
mente para assumir a responsa-
bilidade de um bebê. Namoros e 
noivados podem terminar, por isso, 
deixar a intimidade sexual para o 
casamento é o melhor e a mais 
segura prevenção.  

Vale a pena  Vale a pena  esperaresperar
6.  Se esperar ... você será um pai e 

uma mãe bem melhor no futuro 
tendo mais chances de lidar com 
o estresse de ter um fi lho.

7.  Se esperar ...  você terá mais capa-
cidade e paciência. Os bebês cres-
cem. Não fi cam fofi nhos por muito 
tempo. Antes que perceba, já terá 
um adolescente pra você cuidar.

8.  Se esperar ...  você terá mais opções 
para o seu futuro. Poderá ir para a 
faculdade, viajar ou experimentar 
diferentes empregos.

9.  Se esperar ...  você terá tempo para 
curtir a adolescência.  Ser adoles-
cente dura um instante, mas ser 
um pai ou mãe dura toda a sua vida. 

10.  Se esperar ...  você estará vivendo 
dentro dos planos que Deus tem 
para você e sua família.  “Planos 
de paz, para lhe dar um futuro com 
esperança” (Jeremias 29:11)
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CUIDADOS COM A SAÚDE
FÍSICA DE UMA GRÁVIDA
P O R  D r a  J O C I M A R A  F E R N A N D E S

Como não falar sobre este 
tema? Se cuidar da saúde 
é importante, imagina na 
gravidez.  Então, vem comi-

go conhecer ou rever algumas infor-
mações. Você poderá apoiar alguma 
grávida, seja na sua família ou não.  
E se a gravidez é a sua realidade mi-
nha amiga, então, aproveite pois são 
pontos super importantes para você.                                                                           
Ah, e isso não é papo só de garota, não. 
Também envolve você, garoto que lê, 
afi nal, apoiar e ajudar é papel de to-
dos nós.

MAS, QUAIS SÃO OS 
CUIDADOS QUE UMA 
GRÁVIDA PRECISA TER?

ACOMPANHAMENTO 
PRÉ-NATAL 

Toda grávida precisa fazer exames 
laboratoriais para confi rmar se está 
tudo certo com a sua saúde ou acom-
panhar e tratar as doenças que po-
dem aparecer. É bem importante fazer 
exames periódicos de ultrassonogra-
fi a, aquele que dá pra ver o bebê, para 
saber o tempo de gestação, acom-
panhar a saúde e o desenvolvimento 
dele.  No geral, são 6 consultas:  uma 
no 1o trimestre da gravidez, 
duas no 2o e  três no 3o tri-
mestre. Ah, não dá pra dei-
xar de fora a visita ao den-
tista. Veja detalhes a mais 
no link.

VACINAS

 A vacinação precisa estar em dia, até 
para saber se serão necessárias aque-
las aplicadas durante a gestação para 
que o bebê já receba anticorpos ma-
ternos para sua defesa. Estas vacinas 
seriam: a Tríplice Bacteriana Acelular,  
a Hepatite B  e contra a gripe. Se a 
dúvida bater, é só buscar 
a orientação médica ou as 
Unidades Básicas de Saú-
de. Veja mais. 

ALIMENTAÇÃO
Neste período é essencial uma ali-
mentação mais natural e saudável  
com frutas e verduras em abundância. 
Por que? Porque são fontes de vita-
minas e nutrientes de alta qualidade 
para o desenvolvimento do bebê e o 
bem-estar da grávida. Olha aí a dica: 
acessa este link que ele 
possui toques importan-
tíssimos sobre um regime 
adequado.

SONO ADEQUADO
Hummm, como é bom dormir, con-
corda? Na gravidez o sono é bem fre-
quente,  mas precisa ser de qualidade 
para ajudar no equilíbrio emocional, 
no equilíbrio metabólico e para o cére-
bro funcionar legal. Sabe o que mais? 
Substâncias e hormônios importan-
tes são liberados durante 
o sono. Saiba mais como 
dormir melhor nesse link.
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ÁGUA
 Você já sabe sobre a importância da 
água para a nossa vida, mas talvez não 
saiba que ela ajuda na produção do lei-
te já na gestação e no funcionamento 
do  intestino da grávida. A quantidade 
pode variar por pessoa. Tem até uma 
fórmula pra saber a quantidade ideal: 
multiplicar 35 ml pelo peso do seu 
corpo. Vale lembrar que os sucos com 
açúcar, os artifi ciais e refrigerantes 
devem ser evitados e eles não substi-
tuem a água. Pesquisas recentes tam-
bém não recomendam  o uso do café 
e  bebidas com cafeína, pois trazem 
prejuízos para a gestação e  
o desenvolvimento o bebê. 
Saiba mais sobre isso no 
link a seguir.

LUZ SOLAR
E a tal da vitamina D, será que é ne-
cessária? Muito. Ela ajuda no humor e 
imunidade da grávida, mas também 
no desenvolvimento do bebê, na for-
mação de seus ossos. Por isso, aquele 
período para tomar sol, precisa fazer 
parte da rotina da futura mãe. Saiba 
mais sobre o tempo de ex-
posição e outros benefícios 
no link a seguir.

AR PURO
Ar poluído... aff, todos nós sofremos 
com ele. Olha o risco... porque o que a 
grávida respira, o bebê respira. Então, 
que tal pensar nisso antes de entrar 
em algum lugar? Por que não aprender 
exercícios respiratórios para melhorar 
a oxigenação? Ou conseguir alguém 
para dar uma volta no parque para um 
ar mais puro? Estes cuida-
dos são como carinho para 
o bebê. Veja outros dados 
no link.

EXERCÍCIOS FÍSICOS
Atividade física e exercícios físicos 
sempre são bem-vindos em qualquer 
idade. Lógico, que neste período, o 
acompanhamento médico é impor-
tante tanto para quem já tem o hábito 
como para aquelas que estão inician-
do por conta da gravidez. Se houver 
perda de sangue, líquido ou cólicas, 
então é preciso dar um tempo e bus-
car orientação médica. Porém, ser ati-
va trará muitos benefícios reduzindo 
complicações e melhorando a saúde 
da mãe e do bebê. Mas...  vai nesse link 
para você saber detalhes 
quanto a tempo e outras 
vantagens do exercício.

ABSTINÊNCIA
O uso de bebidas alcoólicas, todo tipo 
de cigarro e de drogas estão proibidos, 
porque afetam o desenvolvimento 
do bebê podendo, inclusive, levá-lo à 
morte. Diga não para qual-
quer tipo de substância no-
civa. Você não pode deixar 
de ver este link.

E ANOTA MAIS ESSA DICA
Muitas coisas mudam no período da 
gravidez e no fi nal dela, alguns movi-
mentos e atividades fi cam mais di-
fíceis. Então, se você pode facilitar a 
vida de uma grávida...  faça! Se for a 
sua mãe ou irmã, seja paciente e ajude. 
Existem muitas possibilidades em que 
você pode amenizar a situação. Agora 
se você for a grávida, se cuide, peça 
auxílio e só busque informações em 
lugares e pessoas confi áveis.
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CUIDADOS COM 
A SAÚDE MENTAL
DE UMA GRÁVIDA

P O R  R E N A N  B R A N D A L I Z E

Você já sabe de algumas mu-
danças que acontecem no 
corpo físico e os cuidados 
para isso. Chegou a hora de 

cuidar da cabeça e do coração, por-
que há outras mudanças acontecen-
do no mental e no emocional que são 
delicadas.  

Parece que tudo mexe no íntimo, 
e vem uma vontade de chorar por 
nada... ou rir à toa. A realidade é 
que as emoções vão pegar pesa-
do.

Se normalmente a gente se emo-
ciona com algo que vê na internet, na 
gravidez então... as emoções afl oram. 
Sentir tristeza, raiva, chorar excessi-
vamente e se emocionar ao ver bebês 
e crianças nas redes sociais, querer 
fazer justiça com as próprias mãos, 
será comum. 

Sabe, a grávida produz mais hor-
mônios do que qualquer pessoa nor-
mal.  Acesse o link:

MAS, O QUE SÃO HORMÔNIOS? 

São substâncias que atuam como 
mensageiros em diversas partes 
do organismo. Eles agem na par-
te emocional, fazendo com que 
se sinta bem ou não. Em outras 
situações, são reguladores das 
sensações, emoções e sentimen-
tos, o humor sofre alterações e as 
emoções se potencializam. Conse-
quentemente ela está mais “sensí-
vel” às situações da vida.

Que processo incrível, carregar 
outro ser humano na barriga e isso não 
é simples. 

Como lidar com tudo isso?  Exis-
tem questões emocionais para se 
preocupar?  

A 

tem questões emocionais para se tem questões emocionais para se tem questões emocionais para se 
preocupar?  preocupar?  
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Sim, sintomas de ansiedade e 
depressão...  E tem mais... muitas ado-
lescentes quando grávidas, têm pen-
samentos suicidas por se sentirem fra-
cassadas, com medo frente ao novo, 
que é gerar uma outra vida, e acham 
que a vida acabou. 

Você sabia que de cada 100 grá-
vidas, 25 delas, tem sofrimento 
psíquico? E aí? Dá para se cuidar e 
fi car fora dessa estatística? COM 
CERTEZA.

Segura essa ag� a:Segura essa ag� a: O estado 
emocional da grávida, quando existem 
fatores de perdas ou problemas sociais 
e até ambientais geram complicações 
como: parto prematuro, prejuízos na 
relação mãe-bebê, e principalmente 
afeta a cabeça da futura mamãe... 
Nossa, isso é sério.

Então,  já sabe... cuidar de si mesma 
na gestação faz parte desse processo.

DICA: 

É imp� tante ter uma rede de É imp� tante ter uma rede de 
apoio emocional, com pessoas de apoio emocional, com pessoas de 
confiança.confiança.

Estas pessoas ajudam a 
entender os momentos de 
irritação e sensibilidade. 
São importantes, pois mui-
tas adolescentes fi cam sur-
presas ao saber da gravidez, 

sentem tristeza, indiferença, 
vergonha, revolta e medo de 
decepcionar a mãe/cuida-
dores e perder a confiança 
deles. E no fi nal da gravidez, a 
presença delas será de grande 
auxílio.

TER PESSOAS PARA OUVIR AS 
DÚVIDAS E AS DIFICULDADES, AJUDA 
MUITO.

MAIS DICAS: 

Que tal elaborar  passeios confor-
táveis para descontrair? Conversar 
mais com pessoas que se ama? 
Ouvir música, ter mais leveza nos 
relacionamentos cuidando com 
as DRs ácidas? Simmm...  ser mais 
afi rmativa consigo mesma, permi-
tir-se chorar...  e encontrar motivos 
para rir? Isso é importante. 

Estas pessoas ajudam a 
entender os momentos de 
irritação e sensibilidade. 
São importantes, pois mui-
tas adolescentes fi cam sur-
presas ao saber da gravidez, 

sentem tristeza, indiferença, 
vergonha, revolta e medo de 
decepcionar a mãe/cuida-
dores e perder a confiança 
deles. E no fi nal da gravidez, a 
presença delas será de grande 
auxílio.
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Quer cuidar da saúde men-
tal?  Pense nessas tarefi -
nhas...

Ter um diário. Ler algo motivador, 
analisar os pensamentos e cren-
ças... cuidar do próprio julgamento. 
Ser curiosa, respeitar os limites... 
Permitir-se ser feliz... 

E esta última dicaE esta última dica, (que você 
vai encontrar em outros lugares nesta 
revista): Buscar ajuda sempre que 
necessário. De Deus em primeiro lugar 
e, além do grupo de apoio, alguém na 
área de psicologia para facilitar esse 
processo da gravidez.

Ninguém precisa dar conta 
s� inho de tudo.

O que for ruim para a gestante, 
também será ruim para a criança 
em seu ventre, entretanto, o que 
for bom para a mãe, será ótimo 
para o bebê que está chegando.para o bebê que está chegando.

NA GRAVIDEZ SE DESCOBRE NOVAS 
FORÇAs E SE ENCONTRA UMA FORMA DE 
AMOR QUE SUPERA TODAS AS OUTRAS.

Val� izar a Val� izar a 
vida da mãe é vida da mãe é 

val� izar a vida val� izar a vida 
do bebê. do bebê. 
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VIOLÊNCIA NA GRAVIDEZ
P O R  A R L E T E  K U B O T A

Há um fato que tem trazido 
muita preocupação: a vio-
lência durante o período da 
gravidez. A violência seja 

física, emocional ou sexual traz gra-
ves consequências para a mulher, o 
bebê e a família ao redor. Então, fi que 
atento se ver uma grávida sofrendo. E 
quando pensamos em uma gravidez 
precoce, não é diferente. 

Segundo dados do Fundo de Popu-
lação das Nações Unidas (Unfpa), 
publicado em julho de 2022, a taxa 
de gestantes com menos de 17 
anos no Brasil é de 57%, um pouco 
a menos que na África Subsaariana, 
onde o índice passa dos 60%. 

MAS, POR QUE ISSO ACONTECE? 

Muitas vezes a gravidez em ado-
lescentes acontece pela falta de 
informação adequada à educação 
sexual; aos aspectos socioeconô-
micos; ao início precoce de relações 
sexuais e, neste caso, a falta do uso 
de contraceptivos; de uma violên-
cia sexual, entre tantos outros. 

A adolescência já é marcada por 
diversas mudanças físicas e psi-
cológicas e quando uma gravi-
dez precoce acontece, problemas 
maiores podem ser gerados. Entre 
eles, alguns tipos de violência, que 
podem vir de quem menos se es-
pera. Isso não é fácil num momen-
to em que se está mais vulnerável 
e, como em muitos casos, sem um 
suporte adequado.

VIOLÊNCIA 
Segundo a OMS, violência é o uso 
de força física ou poder, em amea-
ça ou na prática, contra si próprio, 
outra pessoa ou contra um grupo 
ou comunidade que resulte ou pos-
sa resultar em sofrimento, morte, 
dano psicológico, desenvolvimen-
to prejudicado ou privação.

VIOLÊNCIA OBSTÉTRICA
É qualquer tipo de agressão ou 
abuso durante sua gestação, no 
parto ou no puerpério. Ela pode ser 
física, verbal ou psicológica.

VIOLÊNCIA FÍSICA 
Acontece quando há, por exemplo: 
agressões por se estar grávida; o 
descaso para com as necessidades 
físicas; procedimentos obstétricos 
indevidos para acelerar a saída do 
bebê, entre outros.

VIOLÊNCIA VERBAL E PSICOLÓGICA 
Estes dois tipos de violência se co-
nectam. Há uma pressão natural 
por estar vivendo uma fase que 
não era para estar acontecendo 
agora.  As divergências com os pais 
podem se tornar constantes, daí 
vem as críticas, brigas, punições e 
até expulsão de casa. Neste perío-
do em que mais se deseja o “colo” 
da mãe, muitas vezes não se acha.  
A violência psicológica acontece 
quando dizem para a menina que a 
vida dela acabou por estar grávida 
e que ela nunca mais poderá reali-
zar seus sonhos; que ela é pratica-
mente uma criança cuidando 
de outra. Pode acontecer também 
no contexto social, na escola, por 
meio da discriminação.
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ASSÉDIO MORAL

Envolve tudo o que impede uma 
grávida a usufruir seus direitos 
neste período, sejam o direito a sua 
educação, a realizar os exames que 
precisam ser feitos, a licença ma-
ternidade se ela estiver trabalhan-
do, entre outros.

BULLYING

Há também o bullying que se pode 
sofrer na escola por parte dos cole-
gas, os olhares cruéis, comentários 
maldosos e até os mais diversos 
xingamentos.

Difícil não é? E se a gente levar em 
conta que o rapaz apaixonado, muitas 
vezes menor de idade, não aparece 
mais, e que em alguns casos, os pais 
dele também não se interessam pela 
situação e não manifestam o menor 
desejo em ajudar, o sentimento de 
total abandono bate muito forte. 

Já pensou o quanto isso é impac-
tante na vida de uma menina que 
ainda tem muito para viver? Há o 
arrependimento, a culpa e às vezes 
até o pensamento de fazer algo 
pior. O comportamento muda, a 
aparência muda, a relação com as 
outras pessoas muda.

Você identificou alguma grávida 
nessa situação? Ela precisa de ajuda. 
Por acaso é você que se encontra 
nessa situação? Calma! Você não pre-
cisa estar sozinha!

Se aqueles no qual se esperava 
amor e compreensão não estive-
rem ao lado para apoiar e dar um 
simples colo com uma palavra ca-
rinhosa, outras pessoas poderão 
estar! 

MATERNIDADE COM 
DIGNIDADE
P O R  C I N E I V A  T O N O

A maternidade é um dom dado por 
Deus à mulher! Em sua essência, a 
mulher é um ser humano dotado de 
condições especiais, física e bioqui-
micamente constituídas para gerar 
uma nova vida.
Durante o período gestacional, a mu-
lher, mais do que nunca, deve ser cer-
cada de aconchego, tranquilidade e 
carinho na experiência mais sublime 
concedida por Deus à ela.
 Após o período gestacional, ela deve 
ter o apoio, principalmente daquele 
que também agora possui um novo 
papel, o pai. 
O pai deve ter presença respeitosa e 
apoio incondicional em todas as fa-
ses da vida da mulher no processo de 
maternidade, assumindo a paternida-
de com responsabilidade e compro-
misso.
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ENGRAVIDOU, E ENGRAVIDOU, E 
AGORA?AGORA?

P O R  P A T R Í C I A  P E I T E R   E  D r a 
J O C I M A R A  F E R N A N D E S

Ei, imagino que você deva estar 
assustada e com uma mistura de emo-
ções rolando aí dentro, não é? Respire 
fundo... nós vamos te ajudar...

Primeira coisa: Primeira coisa: vamos pro-
cessar esta notícia! Além de todas as 
mudanças hormonais e neurológicas 
que já acontecem na adolescência, 
neste novo momento surgirão ainda 
muitas transformações físicas e emo-
cionais.  Então, o primeiro passo é cui-
dar dos próprios sentimentos.

Mas, nem sempre é fácil fazer isso 
sozinha, não é mesmo?  E aí vem o 
segundo passo: contar para alguém de 
sua confi ança.  (Já falamos sobre isso).

Talvez você deva estar pensando: 

“Estou com medo de contar para “Estou com medo de contar para 
minha família”.minha família”.

Sabe, muitas vezes o nosso medo 
nos paralisa, e nos impede de buscar 
e receber ajuda em momentos que 
tanto precisamos. Lembre-se de que 
coragem não é a ausência do medo, 

então pegue TODA essa coragemcoragem
para seguir em frente. Quanto antes 
enfrentarmos... mais rápido serão 
superados.

Talvez você possa estar pensando 
que conseguirá dar conta de tudo sozi-
nha. Mas, nesse momento de tantas 
mudanças dentro e fora de você, lem-
bre-se da rede de apoio. Eles poderão 
ajudar nas idas ao médico, exames 
de pré-natal, medicamentos, ou até 
mesmo quando você precisar de colo 
e carinho. Serão elas que irão orientar 
sempre que a dúvida e o medo vierem. 

E mais duas coisinhas para lembrar 
o que já falamos: não tenha medo de 
buscar ajuda profi ssional quando as 
suas emoções estiverem bagunça-
das. Buscar por um psicólogo não é 
sinal de fraqueza, é sinal de coragem 
para cuidar de si e enfrentar os seus 
maiores medos! E jamais esqueça de 
que Deus renova as forças, a esperan-
ça e nos conforta. A gente precisa fa-
lar com Ele pela oração e deixar que 
Ele fale com a gente pela Bíblia. Tenha 
certeza de que Ele é o maior interes-
sado em nos ajudar. 
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NÃO FUJA DO
PRÉ-NATAL!

Você já  sabe sobre a impor-
tância dos cuidados físicos, mas 
muitas grávidas fogem dos exa-
mes periódicos por:

➊ Desejo de esconder a 
gravidez;

➋ Falta de conhecimento 
sobre a importância do 
acompanhamento regular 
no pré-natal;

➌ Histórico de violência 
sexual;

➍ Vergonha de procurar os 
serviços de saúde;

➎ Falta de apoio dos familia-
res e dos parceiros;

➏ Barreiras fi nanceiras.

SIM À VIDA
P O R  H A R R Y  S T R E I T H O R S T

“No plano original de Deus, cada gestação 
deveria ser o resultado da expressão de amor 
entre um homem e uma mulher comprometi-
dos um com o outro no casamento. Em con-
sequência [do pecado], às vezes as pessoas 
se deparam com dilemas e decisões relativas 
à gravidez. 

PRINCÍPIOS BÍBLICOS RELACIONADOS AO 
ABORTO:

Deus considera a criança que não nasceu 
como vida humana. (Salmo 139:16; Juízes 13:5; 
Isaías 49:1, 5; Jeremias 1:5; Gálatas 1:15; Lucas 
1:15 e 35). 

O princípio de preservar a vida, estabele-
cido no sexto mandamento, inclui o aborto em 
seu escopo. Jesus reforçou o mandamento de 
não matar em Mateus 5:21 e 22. 

As pessoas pertencem a Ele, porque Ele é 
o Criador. Portanto, Ele é Dono delas (Salmo 
139:13-16), incluindo a própria vida, a vida das 
crianças e das que estão em gestação.

Há casos raros e extremos nos quais a 
concepção humana pode produzir gestações 
com perspectivas fatais e/ou anomalias agu-
das, que ameaçam a vida, colocando diante 
de indivíduos e casais dilemas excepcionais. 
Em tais casos, a decisão pode ser deixada para 
a consciência dos indivíduos e das famílias 
envolvidas. 

A Igreja Adventista do Sétimo Dia considera 
que o aborto está em desarmonia com o plano 
de Deus para a vida humana, mas oferece aos 
indivíduos e à Igreja a oportunidade de:
 Promover uma atmosfera de amor ver-

dadeiro e prover cuidado pastoral bíblico, 
bem como apoio amoroso aos que en-
frentam decisões difíceis relacionadas ao 
aborto;

 Cuidar profundamente de diversas ma-
neiras das mulheres grávidas que deci-
dem dar prosseguimento à gestação; 

 Oferecer apoio emocional e espiritual às 
mulheres que abortaram por diversos 
motivos.
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Falar sobre gravidez na adolescência 
pode soar distante para você. Mas, e 
se acontecer com a sua amiga ou al-
guém próxima? Você saberia como 
ajudar?

O QUE FAZER?

PRIMEIRO: 

Demonstre que está atento ao que 
ela está falando. Já mencionamos 
que ouvir é uma linda forma de 
acolhimento e demonstração de 
afeto. 

SEGUNDO: 

Ofereça ajuda, permitindo que ela 
diga o que está precisando.

TERCEIRO: 

Veja como ela está se sentindo  
emocional e fi sicamente. Não é o 
momento de julgamentos e fra-
ses do tipo: “Eu avisei! Porque você 
não se cuidou?! ou “No seu lugar 
eu faria isso...”. Apenas dê a sua 
opinião se ela pedir. Deixe que ela 
diga como se sente em vez de dizer 
como ela deveria se sentir.

QUARTO: 

Quando ela pedir um conselho, aju-
de-a a pensar nas possibilidades 
que ela tem. Sua amiga está sensí-
vel e suas emoções estão um pou-
co bagunçadas, e por isso pode ser 
difícil decidir algumas coisas. Ago-
ra é hora de ajudá-la para que ela 
possa decidir de forma consciente.

QUINTO: 

Muitas vezes quando uma garota 
engravida, rolam os murmúrios na 
escola e no bairro em que mora, 
então, uma grande ajuda é tentar 
diminuir esses murmúrios.  Pense: 
como você pode diminuir os fala-
tórios que estão machucando sua 
amiga?

MINHA COLEGA MINHA COLEGA 
ENGRAVIDOU
P O R  P A T R Í C I A  P E I T E R

Ei garoto, você também pode 
ajudar uma garota próxima a você 

que esteja passando p�  uma gravidez na 
adolescência!  
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SEXTO: 

Converse com os professores e 
realize junto com os colegas de 
sala uma arrecadação de fraldas 
e presentinhos para a amiga e o 
bebê. Estas ações podem ajudá-
la e acolhê-la neste momento de 
tantas críticas.

SÉTIMO: 

Chegará um momento em que o 
uniforme e as roupas da sua amiga 
já não servirão. Uma atitude legal é 
ver a possibilidade de que ela pos-
sa vir com outras roupas mais con-
fortáveis e assim continuar indo 
para a escola. 

OITAVO:

Muitas vezes sua amiga não terá 
apoio e ajuda familiar. Esse é o 
momento de pedir ajuda para um 
professor ou outro adulto que vo-
cês confi em! Será uma pessoa que 
poderá aconselhar, ajudar com ob-
jetos e até mesmo acompanhar as 
consultas médicas de pré-natal.

NONO: 

Durante a gravidez, sua amiga pas-
sará por muitas mudanças físicas 
e hormonais. Será um mimo para 
ela receber um lanchinho, algo pra 
beber e até mesmo um docinho. 
Quem não gosta de uma mimo, 
não é?

DÉCIMO: 

Você pode ajudar e exercer infl u-
ência sobre o pai do bebê para que 
acompanhe todo o processo e as-
suma a responsabilidade que lhe 
pertence.

Nós amamos as pessoas, assim 
como nós nos amamos. Então pri-
meiro cuide de você, para exercer 
infl uência positiva sobre o outro, 
ok? 

Ser acolhida, cuidada, Ser acolhida, cuidada, 
� ientada faz uma dife-� ientada faz uma dife-
rença gigantesca na vida rença gigantesca na vida 
de uma garota que engra-de uma garota que engra-
vida na adolescência! vida na adolescência! 
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Atualmente, alguns fi lmes estão 
acontecendo no Multiverso ou no 
Metaverso. Isso amplia as possibilida-
des na fi cção e, muitas vezes, o fi nal 
do fi lme ou série sofre infl uência de um 
universo paralelo, invertido ou virtual. 
Algumas pessoas apostam num futuro 
onde parte da vida ocorrerá no Meta-
verso e, inclusive, já estão comprando 
terrenos no lado de lá, pagos com crip-
tomoedas!! Loucura, né?

Ag� a deixa eu te surpreen-
der: pela Bíblia existe de fato 
um universo paralelo!

A Palavra de Deus cita um mundo 
invisível, onde anjos de Deus e anjos 
maus atuam, “pois a nossa luta não é 
contra pessoas, mas contra os poderes 
e autoridades, contra os dominadores 
deste mundo de trevas, contra as forças 

DEUS NO 
BANCO DOS 

RÉUS
P O R  A R Y E L  M A R Q U E S
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espi-
rituais 

do mal” 
( E f é s i o s 

6:12). É um 
mundo invi-

sível que nos 
infl uencia em cada 

decisão tomada. 

A g o r a  n ã o  s e 
engane, as escolhas 
são realizadas por cada 
um de nós. Deus con-
cedeu liberdade aos 
Seus fi lhos. Ele inclu-
sive limita o poder do 
mal e não permite que 
a tentação seja maior 

do que as nossas for-
ças (I Coríntios 10:13), e não 

obriga ninguém a segui-Lo. Isso é 
o famoso livre arbítrio. Deus sempre 

nos perdoa, mas não temos como evi-
tar as consequências de nossas ações  
(Gálatas 6:7). 

Na verdade, Deus pagou um Na verdade, Deus pagou um 
preço muito alto p�  dar liber-preço muito alto p�  dar liber-

dade a�  seres human� .dade a�  seres human� .

Muitas vezes, nós cometemos 
erros, desrespeito e abusos, fazemos 
escolhas erradas e Deus que é colo-
cado no banco dos réus. 

Mas Deus não tem um plano para 
cada um? Isso não é 100% verdadeiro. 
A verdade é que na visão macro, os 
planos de Deus não podem ser impe-
didos. Nas grandes coisas das quais 
dependem o cumprimento de acon-
tecimentos descritos na Bíblia (profe-
cias), a vontade de Deus sempre acon-
tecerá. Mas, em nossa vida se Deus 
tivesse apenas um plano estaríamos 

com sérios problemas. Ele não tem 
apenas um plano para Seus fi lhos, e 
sim dezenas deles. Até porque somos 
especialistas em estragá-los. Mas Deus 
é ainda mais especialista em consertar, 
perdoar e reconstruir. 

VEJA ALGUNS EXEMPLOS 
BÍBLICOS:

• Não era plano que houvesse ódio 
entre José e os irmãos. Não era 
plano de Deus que ele fosse lan-
çado em um poço ou vendido 
como escravo, mas quando isso 
ocorreu o Senhor colocou em 
ação um plano B para superar 
isso e transformar em bênção;

• Não era plano de Deus que Moi-
sés matasse um egípcio e tivesse 
que fugir. É evidente que o plano 
A é melhor e tem menos lutas.

• O povo de Israel vagou por 40 
anos no deserto por estragar o 
plano inicial de Deus no Êxodo.

Poderíamos citar muitos exemplos 
onde Deus reescreveu com tal maes-
tria e graça que parece não ser possível 
a história terminar de outra forma.

Às vezes, após uma história de 
grandes lutas, abusos inaceitáveis, 
uma pessoa supera tudo isso e se torna 
vitoriosa, forma um lar equilibrado, 
uma vida de sucesso, e aí alguém fala: 
“Deus sabe o que faz”, “Deus escreve 
certo por linhas tortas. Olha como deu 
certo!” Colocar na conta de Deus uma 
violência é uma avaliação totalmente 
errada. Abusos e injustiças não provêm 
de Deus, isso é fruto da maldade do 
ser humano, ação constante do nosso 
inimigo, seus anjos maus e de escolhas 
erradas tomadas por nós mesmos ou 
outros. José reconheceu isso quando 
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afi rmou aos irmãos: “Vocês planeja-
ram o mal contra mim, mas Deus o 
tornou em bem, para que hoje fosse 
preservada a vida de muitos.” (Gênesis 
50:20). 

Às vezes tomamos a caneta das 
mãos de Deus e escrevemos capí-
tulos que jamais deveriam ter sido 
escritos, momentos que ferem a 
nós e a outros e geram cicatrizes 
na vida. Mas sempre é possível de-
volver a caneta para Deus.

Eu não conheço a sua história. Não 
conheço as escolhas boas e ruins que 
você fez, ou ainda se você é vítima 
de outros que usaram o livre 
arbítrio para lhe ferir. Não 
sei quais feridas a vida 
lhe impôs e muito menos 
não posso imaginar quais 
são suas cicatrizes e quais 
ainda sangram. Mas eu 
tenho uma certeza: não 
existe história que Deus 
não possa reescrever. Ele 
vai cumprir o que prome-
teu em Romanos 8:28, res-
taurando, reconstruindo e 
fazendo as coisas corre-
rem para o bem dos que 

o amam e são chamados segundo os 
seus propósitos. 

Ele é justo, e um dia julgará to-
das as pessoas e todos os atos.  E 
pode, com a ação do Espírito San-
to, restaurar as forças, secar as 
lágrimas e escrever uma nova his-
tória. Não coloque Deus no banco 
dos réus. Coloque Ele no coração 
e deixe-o cumprir os planos dEle 
para você. 

 “Entrega teu caminho 
ao Senh� , confia 

nEle e Ele tudo fará!” 
(Salmo 37:5)
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Quebrando o Silêncio é um projeto educativo e de prevenção contra o 
abuso e a violência doméstica promovido anualmente pela Igreja Adventista 
do Sétimo Dia em oito países da América do Sul (Argentina, Brasil, Bolívia, 
Chile, Equador, Paraguai, Peru e Uruguai), desde o ano de 2002. 

A campanha se desenvolve durante todo o ano, mas uma das suas princi-
pais ações ocorre sempre no quarto sábado do mês de agosto. Este é o “Dia 
de ênfase contra o abuso e a violência”, quando ocorrem passeatas, fóruns, 
escola de pais, eventos de educação contra a violência e manifestações na 
América do Sul.
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