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Para pessoas com um chamado na drea de restauragio,
oferecemos um treinamento que normalmente é feito
durante trés anos, com um total de 17 dias de encontros
por ano, comegando com um retiro de trés dias (72 horas)
no inicio do ano. Encorajamos o pastor a participar nesse
primeiro retiro, junto com a equipe em potencial de sua
igreja. Queremos que o pastor possa tirar suas dividas e
assim apoiar este ministério com liberdade e alegria.

Para participar, entre em contato com David Korn-
field, SEPAL, CEP 05716-150, Sao Paulo, SP, Fone (11)
5523-2544, e-mail ministeriorever@gmail .com,
ou com Luciene Schalm, (47) 3472-2056. David e Lu-
ciene lideram o ministério REVER (Restaurando Vidas,
Equipando Restauradores) com uma rede de equipes em
todo o Brasil.
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CANTICOS RELACIONADOS
A RESTAURACAO

1. Como é precioso, irmao,

estar bem junto a ti

e juntos lado a lado
andarmos com Jesus

€ eXPIEesSarmos o amor
que um dia ele nos deu
pelo sangue do calvirio
sua vida trouxe a nés.
Alianga no Senhor

eu tenho com vocé

nio existem mais barreiras

em meu ser.
Eu sou livre pra te amar,
pra te aceitar

e para te pedir
perdoa-me, irmdo.

Eu sou um com vocé

no amor de nosso Pai,

somos um no amor de Jesus! } 2x

2. Nao tenhas sobre ti um sé cuidado,

qualquer que seja.
Pois um somente um,
seria muito para ti.

Coro:

E meu, somente meu
todo o trabalho,

e o teu trabalho

¢é descansar em mim.

Nio temas quando enfim
tiveres que tomar decisdo
entrega tudo a mim
confia de todo coragio

(Jefferson F Franga Jr. e Josué Rodri-

gues de Oliveira)
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3. Naio existe nada melhor

do que ser amigo de Deus,
caminhar seguro na luz.

Desfrutar do seu amor

ter a paz no coragao,

viver sempre em comunhio

e assim perceber a grandeza

do poder de Jesus, meu bom pastor.
(Adhemar de Campos)

4. Eu quero ser, Senhor amado,
como um vaso nas mios do oleiro.
Quebra a minha vida

e faze-a de novo

eu quero ser } 2x

um vaso novo.

5. Quero que valorize

0 que vocé tem

vocé é um ser, vocé ¢é alguém
tdo importante para Deus.
Nada de ficar sofrendo
angustia e dor

neste seu complexo interior
dizendo as vezes

que nio ¢ ninguém.

Eu quero falar

do valor que vocé tem. }2x.

Ele estd em vocé

o Espirito Santo se move em vocé
fazendo gemidos inexprimiveis.

Ai vocé pode entdo perceber

que pra ele ha algo importante em vocé,
por isso levante, cante,

exalte ao Senhor.

Vocé tem valor
o Espirito Santo se move em vocé!
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8 Introdugio a restauragio da alma

6. Hd esperanca para o ferido
como drvore, cortado,
marcado pela dor.

Ainda que na terra
envelheca a raiz

e no chio, abandonado,

0 seu tronco morrer

ha esperanga pra vocé!

Ao cheiro das dguas brotard
como planta nova florescerd.
Seus ramos se renovario
ndo cessardo os seus frutos

e viverd

(Ana Paula Valadao)

7. O Espirito do Senhor
estd sobre mim } 2x

para salvar (para salvar)

O Espirito do Senhor

estd sobre mim } 2x

para curar (para curar)
Quebrantar o coragdo
proclamar libertagdo

e apregoar o ano do Senhor
e consolar todos que choram

Ele reina (ele reina) } 2x
sobre todas as coisas ele reina
Ele fala...

Ele vence...

(Gerson Ortega)

8. Jesus é aalianga

entre vocé e eu.

Jesus é a alianga

entre vocé e Deus.

Hoje ele te chama para renovar
Hoje ele te chama para restaurar
Hoje ele te chama

para dele derramar.
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9. O Espirito de Deus estd aqui,
operando em nossos coragdes
trazendo sua vida e poder
ministrando sua graga e amor.
Os feridos de alma sio curados
os cativos e oprimidos livres sio,
enfermos e doentes sio sarados,

pois o Espirito de Deus estd aqui.

Pai, eu quero contemplar
tua gléria e majestade.

Pai, eu quero te adorar

em Espirito e em verdade.
Nio apenas no atrio

ou no santo lugar.

Quero te entronizar

entre os querubins.

Oh, leva-me 2 sala do trono
pelo novo e vivo caminho
pelo sangue de Jesus

o Eterno Sumo Sacerdote.
Oh, leva-me 2 sala do trono
pra te adorar, Senhor } 2x
(Benedito Carlos)

10. Existe um rio, Senhor
que flui do teu grande amor.
Aguas que correm do trono
dguas que curam, que limpam.
Por onde o rio passar

tudo vai transformar

pois leva a vida do préprio Deus
e este rio estd neste lugar!
Quero beber do teu rio,
Senhor sacia minha sede,

lava o meu interior.

Eu quero fluir em tuas dguas
eu quero beber da tua fonte,
fonte de dguas vivas.

Tu és a fonte, Senhor.

(Ana Paula Valadao)
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PREFACIO DA NOVA EDICAO

Esta segunda edi¢do modifica o livro que tinha como titulo Insrodu-
¢do a cura interior. O novo titulo baseia-se na dificuldade que algu-
mas pessoas queridas tém de entender o que o termo “cura interior”
significa para nés. Para elas, o termo jad vem carregado de implica-
¢bes ndo agraddveis. Achamos 1til, entdo, adotar o termo “restau-
ragdo da alma”. Com esse termo esperamos comunicar com menos
constrangimento e maior alegria.

No processo de fazer essa pequena mudanga, e através de mais
cinco anos de trabalho na drea de restauragdo emocional, desco-
brimos outros detalhes no livro que achamos melhor modificar. O
mais ébvio é que mudamos para o final do livro o que eram, na
velha versao, os capitulos quatro a seis, constando agora capitulos
onze a treze. O fluir do curso de Introdugio serd facilitado com
essa mudanga.

Tiramos o “Teste de traumas emocionais” do capitulo sobre mi-
nistragio (o velho capitulo quatro) e o colocamos no fim do livro,
a fim de facilitar a sua utilidade para quem quiser tirar cépia dele.
Pelo mesmo motivo tiramos o que chamamos as “Declara¢es”, A
identidade e a posicdo do cristdo, do capitulo sobre autoimagem e a
colocamos também ao final do livro, apds os apéndices.

Nas bibliografias incluimos virios recursos novos que tém sur-
gido no Brasil nesses cinco anos, e revisamos um pouco o texto para
refletir nossa experiéncia e nosso aprendizado, que, gragas a Deus, é
um processo sempre crescente.

Finalmente, colocamos na tdltima pagina do livro uma lista que
pode ser interessante para vocé: os coordenadores do Rever em todo
o pais. O trabalho do Rever (Restaurando Vidas, Equipando Res-
tauradores, um brago do Mapi/Sepal) estd crescendo e se desenvol-
vendo a todo vapor. Se vocé se interessar em conhecer mais sobre
o treinamento que o Rever oferece para equipes de restauragio nas
igrejas locais, contate o coordenador de sua regido no nimero de
telefone fornecido.

O nosso desejo é que cada equipe leiga tenha o apoio de pelo
menos um profissional na drea de restaura¢io emocional e satde
mental. Por esse motivo, procuramos sempre construir pontes en-

tre nosso trabalho e o trabalho do CPPC, o Corpo de Psicélogos
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10 Introdugio a restauragio da alma

e Psiquiatras Cristdos. Os coordenadores do Rever de cada regido
podem lhe orientar nesse sentido se vocé quiser contato com um
profissional cristdo.

O Rever estd comprometido com treinamento sério e reci-
clagem continua. Nossos congressos pretendem oferecer tanto as
equipes do Rever como a profissionais de todo o pais informagao
pertinente e treinamento eficaz. Vocé pode acompanhar todos os
trabalhos e oferecimentos do Rever no site do Mapi:

www.mapi-sepal.org.br

Informe-se e venha conosco para essa grande aventura de
participar com Deus na restauragio de vidas!

Com carinho e muita expectativa,

David Kornfield

MaA10 DE 2002
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PREFACIO: UMA PALAVRA
PARA PASTORES E LIDERES

Existem trés tipos de pastores e lideres no que diz respeito a restau-
ra¢do da alma. O primeiro nio tem pensado seriamente sobre o as-
sunto e ndo percebe o quanto sua igreja, e possivelmente ele mesmo,
estd perdendo. Se vocé, ou pastores amigos seus, se encontra nessa si-
tuagio, esperamos que este livro o torne sensivel a grande necessidade
de sermos maduros emocionalmente. Onde nio existe uma visdo clara
de emogoes sauddveis e restauragdo, a grande tendéncia é demonstrar
as emogdes ‘certas” exteriormente, mas ter muita culpa e angustia por
saber que, por dentro, essas emogdes nio fluem. Espero que este livro
o ajude a conduzir sua igreja a uma visio de emog¢des maduras (amor,
alegria, paz e todo o fruto do Espirito), que fluam de dentro para fora.

O segundo tipo de pastor ou lider sente que as emogdes sau-
ddveis e a restauragio da alma sdo importantes, mas nao sabe bem
como andar nessa realidade ou como treinar outros para ministrar
nessa drea. Muitos tém lido bons livros sobre o assunto e ouvido
boas palestras, mas nio tém sido treinados em como superar feridas
e traumas do passado e continuam escravizados. Alguns estdo con-
fusos quanto ao que € a restauragio da alma e como ela funciona na
prética. Assim, esperamos que este livro o ajude. Por exemplo, apon-
tamos seis erros sobre o conceito de cura emocional e oferecemos
uma visdo biblica e pritica a respeito do assunto.

O terceiro tipo de pastor ou lider estd convencido de que a res-
tauragio da alma ¢é indispensével no ministério da igreja e jd tem
algum ministério nesse campo, mas sabe que deve haver muitas
formas de melhorar nisso. Este livro pretende servi-lo de virias ma-
neiras, tais como:

* Aprofundar a visio quanto a restauragdo como ministério fun-
damental da igreja;

* Indicar exercicios de autoavaliagio que ajudem a identificar o
nivel de necessidade de cura;

* Treinar uma equipe de restaura¢io para manter e estender esse
ministério;

* Desenvolver a restauragdo como uma ferramenta evangelistica;

* Amadurecer os membros da igreja para que eles possam ser
mais sauddveis e saber como melhor ajudar pessoas com problemas;
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12 Introdugio a restauragio da alma

* Oferecer um modelo de grupos de apoio para pessoas feridas
que permita que tais pessoas sejam tratadas ndo apenas em nivel
individual, pois isso requer muita energia e tempo para a restauragio
de cada individuo.

* Oferecer um sistema de treinamento em duas fases: 1) Geral,
para todos, dando uma Introdugio a restauracio da alma por meio
deste livro); 2) Mais profundo, para os que querem um tratamento
prolongado com grupos de apoio que funcionam a longo prazo.

Este livro segue a linha da série Grupos de Discipulado, da série
Grupos Familiares e da Série Ferramentas para pastores e lideres, to-
das da Editora Sepal. Essas séries colocam nas mios do pastor e da
lideranca da igreja ferramentas que permitem o treinamento de lideres
de grupos pequenos de diferentes tipos. Essas ferramentas so partici-
pativas (estimulam e requerem a participag¢do), formativas (mudam a
habilidade da pessoa), tém tarefas e aplicaces e exigem que as pessoas
prestem contas. Podemos dizer que sio ferramentas de treinamento.

A forma tradicional de ensinar é diferente de treinamento. Veja
algumas dessas diferengas:

Forma tradicional de ensinar Treinamento (Ef4.11-12)
“Equipando Os Santos”

* Enfatiza a informagio. * Enfatiza a formagio.

* Enfoca a mente da pessoa. * Enfoca a vida total da pessoa, sua

mente, cariter, relacionamentos e
comportamento (habilidades).

¢ Tedrica, sem tarefas, aplicagdes | Tedrico e pritico, com tarefas,

ou prestagdo de contas. aplicagdes e prestagdo de contas.
* Professor-céntrico, com muito * Aprendiz-céntrico, com muito
preparo e participagio dele. preparo e participagio dele.
* O professor explica. * O treinador explica e demonstra;
os aprendizes aprendem a fazer o
mesmo.

* Comega e termina com a Biblia, |+ Comeca e termina com os
a revista da Escola Dominical ou | interesses dos aprendizes, no

outro contetdo, no padrio: padrio:
Contetdo — Contetido — Vida — Livro (contetido) —
Conteudo! Vida!
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Preficio: uma palavrapara pastores e lideres 13

Uma vez que este treinamento é bastante diferente, encoraja-
mos o pastor, junto com dois lideres-chave de sua igreja, a parti-
cipar de um semindrio de treinamento sobre restauragdo. Quanto
mais bem treinados, melhor poderemos treinar outras pessoas. Para
mais informagdes, contate minha secretdria na Sepal, CEP 05716-
150, Sao Paulo, SP. Fone: 11 5523-2544, e-mail: ministeriorever@
gmail.com. O presente treinamento trata da primeira de duas fases
da restauragio:

Fase um: Introdugio a restauragio da alma, usando este livro.
Requer quatro semanas para divulgacio do curso, seguidas por ca-
torze semanas de curso. O curso é aberto a todos. Sugerimos uma
taxa de matricula que inclua, pelo menos, o custo deste livro. A igre-
ja pode subsidiar ou cobrir essa taxa para pessoas necessitadas, mas,
de forma geral, as pessoas levam bem mais a sério uma coisa pela
qual pagaram. O curso requer o minimo de uma hora de tarefa se-
manal. Essa fase pode funcionar bem com vinte a cem pessoas.

Recomendo que, na medida do possivel, haja participag¢io de ca-
sais. Conversas entre conjuges que participam juntos multiplicardo
os beneficios deste curso introdutério. A importincia da participa-
¢do do casal serd ainda maior se pelo menos um dos conjuges deci-
dir participar da segunda fase, que é mais profunda. Nas duas fases,
¢ melhor o casal ndo estar no mesmo grupo pequeno, para permitir
maior liberdade de expressio de cada um.

Fase dois: usando meu livro Aprofundando a cura interior através
de grupos de apoio, vols. 1 e 2 (Editora Sepal, 1998). Isso requer trés
semestres com um grupo altamente comprometido. Apés o primei-
ro més, esse grupo é fechado e se entrega a um minimo de duas
horas de tarefas semanais. O grupo deve iniciar com um minimo de
vinte pessoas, liderado pela equipe de restauragio.

Os lideres que encabegario esse ministério devem participar
dessas duas fases numa igreja que ji tem o programa, ou ir com seu
pastor a um treinamento oferecido pelo Rever, um brago do Mapi
(Ministério de Apoio a Pastores e Igrejas) e da Sepal. Normalmen-
te, esses lideres devem preencher os seguintes requisitos:

1. Ser apoiados pelo pastor e pela lideranga da igreja para esse mi-
nistério.
2. Ter sofrido traumas ou feridas marcantes.
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14 Introdugio a restauragio da alma

3. Ter experimentado alguma medida de restauragio.

4. Sentir um chamado de Deus para esse ministério.

5. Ler os livros: O imensurdvel amor de Deus, de Floyd McClung
(Editora Vida), e Cura para os traumas emocionais, de David
Seamands (Editora Betinia), elaborando um resumo de seus
pontos principais.

6. De preferéncia, ser membro de um grupo familiar ou grupo de
discipulado de lideres, tendo assim uma boa formagio em rela-
cionamentos sauddveis, cardter cristdo, lideranca de grupos pe-

quenos e nas disciplinas bésicas de um discipulo.

Vocé pode achar que as exigéncias sdo muito altas. Sio mesmo!
Mas pense no que poderia acontecer se alguém procurasse entregar-
-se a esse ministério sem qualquer um desses requisitos. A maioria
dos novos ministérios de restaura¢do fracassa. A maioria dos tra-
balhos ndo ultrapassa o nivel superficial. Uma pessoa que nio estd
capacitada e ndo ¢é supervisionada facilmente podera estragar a vida
de muitas outras e até traumatizar as pessoas contra a restauragio!
Para ter uma equipe de restauragdo que seja duradoura e eficaz, pre-
cisamos de critérios exigentes.

Nossa oragdo é que Deus use este livro para dar inicio a um novo
capitulo em sua igreja. Que Deus use sua igreja para escrever um
novo capitulo na histéria de seu bairro e cidade, estendendo a cura
divina aos necessitados fora das paredes do templo. Vamos ganhar
nossa cidade para Cristo?! Quando formos uma igreja saudével e
atraente, como a igreja primitiva de Atos 2.42-47, experimentare-
mos junto com ela a realidade de ter ‘@ simpatia de todo o povo. E o

Senhor lhes acrescentava todos os dias os que iam sendo salvos” (At 2.47).

Aleluia!

David Kornfield

JANEIRO DE 1997
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COMO USAR ESTE MANUAL

DICAS PARA O LIDER DO TREINAMENTO

Cada capitulo ¢ a base para uma sessdo e tem partes que devem ser
estudadas pelos participantes antes da respectiva sessdo. Cada capi-
tulo tem quatro partes:

1. Autoavalia¢do: para entender o quanto vocé
precisa trabalhar essa drea de sua vida. Essa autoa-
valia¢do deve ser preenchida como parte da tarefa
preparatdria para o encontro seguinte.

2. Conteiido: vocé precisa ler essa parte do ca-
pitulo como parte da tarefa preparatéria para o
encontro seguinte. No encontro, o lider do curso
conduzird o grupo a uma andlise e 4 discussio do
capitulo que foi lido.

\ | / 3. Pergunz‘as para reﬂexdo e discussao. Nesse
— — | ponto, os participantes sdo divididos em grupos de
- \/ ~ quatro ou cinco pessoas. Conclui-se a sessio com

um tempo de oragﬁo nesses grupos pequenos.

4. Tarefas, ou perguntas de aplicagio, e estudo do
pro’ximo capz’z‘ulo entre um encontro e outro. Lembre
que estudar é diferente de ler. Quando estuda, vocé
grifa, sublinha e escreve comentdrios ou perguntas
nas margens. Venha preparado para compartilhar
pelo menos um ponto destacado da leitura e com
uma pergunta sobre o capitulo.

O lider ndo deve usar este manual para treinar outros, até que
tenha se familiarizado totalmente com ele. Conhecendo o livro
todo permitird deixar algumas perguntas que surgirem para serem
respondidas em futuros encontros.

Introdugao a restauragao da alma.indb 15 26/11/2014 08:49:35



16 Introdugio a restauragio da alma

Os treze capitulos aqui apresentados podem ser a base de um
treinamento de catorze semanas, sendo a primeira semana para
uma introdugdo. Nesse primeiro encontro, deve-se distribuir uma
c6pia deste livro a cada participante. E bom que o casal tenha duas
cépias do livro, para facilitar a participagdo de cada conjuge e as
leituras durante a semana, além de permitir que preencham indivi-
dualmente os exercicios do livro.

Veja as dicas na iltima parte deste livro sobre como liderar o primeiro
encontro (seguido pelas dicas de como liderar os demais encontros).

O ideal ¢ que os encontros de treinamento sejam de duas horas
cada. Sugiro o seguinte formato para um encontro:

1. Oragio inicial e louvor ou estudo da passagem biblica indi-
cada no comego do capitulo. Alguns cinticos relacionados ao tema
de restaurac¢do da alma encontram-se nas paginas 7 e 8, mas podem
ser usados outros. Eles ndo devem ser muitos e funcionario melhor
se estiverem em transparéncias. A repeti¢io com alguma frequéncia
facilita a aprendizagem pelas novas pessoas (15 minutos).

2. Ensino e discussio com base na tarefa e na leitura. Dicas
para coordenador encontram-se na ultima parte deste livro (p. 239-
248). No final de virios capitulos vocé encontrard uma lista de livros
recomendados, ligados ao tema do capitulo (35 minutos).

3. Um periodo para escrever uma conversa entre Deus e vocé.
Expresse o que vocé estd sentindo, nio fatos ou informagoes. Deus
conhece todos os fatos; ele quer ouvir seu cora¢do. E quer que vocé
ouga o coragio dele também. Por isso, as vezes, use esses periodos
para escrever o que vocé acha que Deus pode estar dizendo a vocé.
Por exemplo: “David, eu amo vocé! Nio tem sido ficil vocé ouvir
isso, mas na verdade é a coisa mais importante que tenho para di-
zer-lhe. Nesta sessdo, David, eu estou procurando ajudi-lo a enten-
der que ...” Isso requer usar uma imaginagio santificada, procurando
ouvir a voz e o coragio de Deus para com vocé (10 minutos).
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4. Discussio em grupos pequenos de aproximadamente quatro
ou cinco pessoas. E melhor que sejam os mesmos grupos a cada
semana, permitindo, assim, que os membros cresam em conflanga
e no nivel que compartilham. Dessa forma, o grupo pode apoiar um
ao outro (mesmo que os grupos de apoio formais s6 comecem na
segunda fase). Cada grupo deve ter um facilitador. Se houver uma
equipe de restauragio, os membros dessa equipe podem liderar dife-
rentes grupos pequenos (35 minutos).

5. Oragio. A chave da restauragdo da alma e das transformacoes
dentro de nés estd em ficarmos na presenca de Deus, ouvindo o que
Ele tem a nos dizer e sentindo sua gléria. Separe sempre no minimo
20 minutos para isso, porque ¢ fundamental para todo o processo
de restauragdo. Segundo a necessidade, a oragio pode ser feita com
a imposi¢do de maos sobre uma dnica pessoa; outras vezes, pode-se
orar em rodizio uns pelos outros. Ndo usem muito tempo para com-
partilhar pedidos de oragdo. Usem-no para orar, com base no que foi
compartilhado e ensinado nesse encontro e nos encontros anteriores
(25 minutos).

E opcional ter um lanche no final. Se o grupo quiser fazer isso,
pode delegar alguém para organizar as pessoas, a fim de que duas ou
trés levem alguma coisa a cada semana.

Passemos, agora, a tarefa para a préxima sessao.

TAREFA PARA O PROXIMO ENCONTRO

1. Faga a autoavaliagio no comeco do préximo capi-
tulo (p. 19-23) e leia a secdo “PArRA ESTUDAR” (p.23-
30), sublinhando os pontos importantes e fazendo
anotac¢des nas margens, tais como pontos de interro-
gagio se vocé ndo entende ou nio concorda com algo, um rosto com
sorriso se gosta de algo ou as letras “NB” se ¢ um ponto que deve
Notar Bem. (Instrutor: sempre dé uma olhada na autoavaliagio com o
grupo, para gamm‘z’r que todos em‘endemm.)

2. Converse com pelo menos uma pessoa sobre a defini¢io de restau-
ragdo da alma.
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O coordenador do treinamento deve, agora, dividir os partici-
pantes em grupos de quatro ou cinco. Se houver lideres prepara-
dos, peca-lhes que se coloquem de pé. Peca que quatro pessoas
(ou no maximo cinco) procurem cada lider. Se nio houver lide-
res para indicar, peca as pessoas que formem grupos de quatro
a seis pessoas. Normalmente, conjuges, como também pais, e
filhos, namorados e noivos, ndo devem estar no mesmo grupo
para permitir maior liberdade de se abrirem. Se ndo houver
lideres designados, cada grupo deve designar um lider para esse
encontro.

Esses grupos sao proviso’rios. Com o pasmr do z‘empa, grupos ﬁxos
proruavelmem‘e surgirda.

PERGUNTAS PARA REFLEXAO E
_ | DISCUSSAO EM GRUPOS DE
N~ QUATRO OU CINCO PESSOAS

1. Anote aqui as expectativas que vocé tem a res-
peito deste curso. O que vocé espera ganhar duran-
te os préximos trés a quatro meses? Depois de dois
minutos, compartilhem com base no que escreveram.

2. Concluam orando uns pelos outros com base no que compartilha-
ram (15 minutos).

Introdugao a restauragao da alma.indb 18 26/11/2014 08:49:36



O QUE E RESTAURACAO
DA ALMA?

Se 0 meu povo, que se chama pelo meu nome, se humilhar, e orar, e

me buscar, e se converter dos seus maus caminhos, entio, eu ouvirei

dos céus, perdoarei os seus pecados e sararei a sua terra.

AUTOAVALIACAO DA SUA
SAUDE EMOCIONAL
Comegamos cada capitulo com um exercicio de

autoavalia¢do. O primeiro exercicio tem a ver com
sua percep¢io de sua satide emocional. Procure ser

2Cronicas 7.14, RA

o mais honesto possivel, do contrério, serd perda de tempo.

Abaixo, vocé encontrard 33 itens indicativos de saide emocional.
Ao lado dos itens hi quatro colunas. Nos itens positivos, a tabela da
um ponto para “Quase nunca” e um ponto adicional para cada coluna
seguinte. Nos itens negativos, os pontos sio concedidos inversamente.

Como toda autoavalia¢do, suas notas sio subjetivas. Se quiser
uma segunda opinido, pode pedir a seu conjuge ou a um amigo que
o avalie. Agora, passe a preencher a autoavaliagio.

Autoavalia¢io Geral de Saide Emocional

Quase | Algumas | Boa A maior
nunca | vezes | partedo | partedo
tempo tempo
1. Tenho emog¢oes sauddveis. 1 3 4
2. Consigo expressar minhas 1 3 4
emocdes livremente.
3. Irrito-me facilmente. 4 3 2
4. Quando fico com raiva, 2 3 4
consigo controlar e
expressar minha ira de
forma saudavel.
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20 Introdugio a restauragio da alma

Quase | Algumas | Boa A maior
nunca | vezes | partedo | partedo
tempo | tempo

5. Expresso meus 1 2 3 4
sentimentos sem atacar ou
machucar alguém.

6. Fico perturbado por 4 3 2 1
duvidas, inseguranga,
medo ou ansiedade.

7. Sou controlado pela 4 3 2 1
opinido ou desejos de
outros. E dificil dizer “nio”
a outros sem sentir-me mal.

8. Vivo segundo prioridades 1 2 3 4
divinas e nio sob a tirania
do urgente.
9. Sou criativo, inovador. 1
10. Sou uma pessoa corajosa, 1
disposta a novas
aventuras.
11. Tenho dominio préprio. 1
12. Eu cuido de meu corpo 1

(durmo bem, como bem
sem engordar, exercito-me
bem, mantendo a forma, e
raramente fico doente).

13. Controlo minha lingua. 1 2 3 4

14. Meus pensamentos e 1 2 3 4
palavras sdo positivos,
trazem gléria a Deus.

15. Tenho uma boa 1 2 3 4

autoimagem, nio me

comparo a0s outros nem
me sinto inferior ou
superior a eles.

16. Eu me aceito como sou e 1 2 3 4
gosto de mim mesmo.
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