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Como prometido na edição anterior, seguem algumas 
dicas de como consegui eliminar 23 quilos em 8 meses

Após ter cortado carboidratos, açúcar, glúten, precisava saber 
como estava minha saúde. Ouvia muita gente dizer que isso 
faria mal para a minha saúde (como se eu já não tivesse feito 

mal a mim mesma quando estava com a alimentação totalmente errada, 
não é?). Pois bem, em janeiro, fiz todos os exames: Tudo OK! Aliás, melhor 
do que nunca. E a tireoide está controlada sem o uso 
de medicamentos.

Ao publicar uma foto do meu antes e depois na 
minha rede social, recebi muitos comentários e muitas 
mulheres me procuraram para pedir o que eu havia 
feito. Foi aí que percebi que poderia ajudar outras pes-
soas a emagrecer. Comecei postando fotos das minhas 
refeições, algumas receitas e dicas (inclusive estão lá 
ainda).

Porém, como a vida de todos é corrida e muitos 
não gostam de cozinhar, começaram a me pedir para 
fazer as refeições prontas e vender. Iniciei com um 
teste: vendia lanches para as pessoas mais próximas. 
Em pouco tempo, tomou proporções que eu não esperava. Então deci-

di diminuir minha carga 
horária como professora e 
abrir a Marina’s FIT Delivery. 
Especializada em lanches 

saudáveis FIT, alimentos sem glúten, sem lactose e atendimento a pessoas 
celíacas, por enquanto apenas por meio de entrega. Os lanches que vendo 
hoje são os mesmos que me ajudaram no meu processo de emagrecimen-
to.  Mas por que optei por vender lanches e não marmitas de almoço? Pois 
foi no lanche que eu encontrei a maior dificuldade: não queria ficar a dieta 

toda comendo iogurte e frutas, e os lanches pron-
tos não eram saborosos e por vezes continham 
ingredientes que não são permitidos na dieta 
que eu fazia (Low Carb). 

Na busca pelo emagrecimento, temos 
que nos policiar no consumo de alguns 
tipos de alimentos e cortar outros defini-
tivamente. Não só por engordarem, mas 
pelo mal que fazem à saúde. Aprendi que a 
farinha integral possui apenas 10% a menos 
de carboidratos do que a farinha branca; por 
isso decidi cortar ambas... mas como substituí-
las? Farinhas de oleaginosas são fontes de fibras e 

gorduras boas, as monoinsaturadas e as poli-insaturadas e ajudam na 
prevenção do envelhecimento precoce, na perda de peso e protegem 
a saúde do coração.

Quero que a minha história inspire outras pessoas que buscam 
emagrecer. Que possam comer sem culpa os lanches, sabendo que são 
saborosos e que vão auxiliar na perda de peso. Aprendi que a dieta não 
precisa ser sofrida para funcionar... ela tem que ser prazerosa. Comer sem 
culpa é o nosso Slogan!

Última foto que tirei 
antes de iniciar a dieta

1 ano Natan (2014)
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UM ACELERADOR 
DE FUTURO...

FOCO NO POSITIVO. 
PENSAMENTOS GERAM EMOÇÕES QUE POR SUA 

VEZ, GERAM COMPORTAMENTOS. 

Ninguém imaginou passar por algo as-
sim, antes só visto em filmes. O fato é 
que a Covid-19 mudou nossas vidas. 
E não estou falando aqui simples-

mente da alteração da rotina nesses dias de isola-
mento, em que não podemos mais reunir a famí-
lia no tradicional almoço de domingo, frequentar 
a academia, levar as crianças para a escola e/ou 
jantar com os amigos em bares e restaurantes. 
Sim, tudo isso mudou nosso cotidiano - e muito. 
Mas o meu convite para você é para pensarmos 
nas mudanças mais profundas, naquelas trans-
formações que devem moldar a realidade à nossa 
volta e, interferindo na nossa escala de valores e 
crenças a tal ponto de mudar muitos dos nossos 
comportamentos. 

Vários estudiosos e especialistas afirmam que 
o coronavírus funciona como um acelerador de 
futuro. A pandemia antecipa mudanças que já es-
tavam em curso, como o trabalho remoto (home 
office), a educação à distância (muito questiona-
da nos últimos dias), o fortalecimento do comér-
cio digital (e-commerce), os conceitos exaus-
tivamente debatidos sobre “menos é mais”, a 
importância da EMPATIA e da INTELIGÊNCIA 
EMOCIONAL como disciplina nas grades esco-
lares, assim como a busca por sustentabilidade e 

a cobrança, por parte da sociedade, para que as 
empresas e as pessoas sejam mais responsáveis 
do ponto de vista social.

As mudanças sempre foram a única certeza da 
nossa evolução; a diferença é que agora elas têm 
pressa. As adaptações necessárias para conduzir 
nossas vidas nesses últimos dias foram deter-
minadas pelas necessidades de cuidados extras 
com a nossa saúde, assim como com a nossa in-
tegridade física e emocional, o que tem elevado 
o nível de ansiedade e medo na maioria das pes-
soas. Mas a grande questão é: “O que você pode 
mudar para se adaptar à nova realidade mundial 
pós pandemia? ”.

A busca pelo autoconhecimento nesse mo-
mento pode ser uma excelente alternativa. De-
signar esforços para entender a si mesmo, bus-
cando uma compreensão profunda de quem você 
é, através da identificação dos seus valores, da 
ressignificação das suas crenças (muitas vezes 
limitantes), assim como o desenvolvimento da 
sua Inteligência Emocional, permite que você 
compreenda melhor os fatos, as circunstâncias 
e as pessoas ao seu redor. Evite as comparações, 
lembre-se que cada ser humano é único e é jus-
tamente isso que nos torna especiais aos olhos do 
Pai, nosso Criador. 



Uma bênção 
chamada 

Perdão

Na última edição da Revista Paz, falamos a respei-
to de algumas lições sobre perdão... e pense-
mos agora nos resultados maravilhosos, quan-

do o perdão é ministrado. Confira: 

AS BÊNÇÃOS DO PERDÃO
ACESSO AO PERDÃO DIVINO
Ao perdoar, imediatamente desfrutamos o perdão de 

Deus em nossa vida. O Salmo 130:4 declara que com Deus 
está o perdão, e sabendo disto, perdoemos para que o per-
dão para nós jamais seja retido por Ele, em decorrência de 
nossa falta de perdão (Cl 3:12,13).

PLENA LIBERDADE EM CRISTO
O perdão tem o poder de libertar o ofendido e o ofen-

sor. Liberta o ofendido da mágoa e do rancor e o ofensor, 
de uma consciência culpada, que tantos males provoca a 
sua vida.

Perdoar é como soltar as amarras do navio e deixá-lo 
navegar em mar aberto. Com o perdão liberado, ambos en-
tram pela Porta, que é Jesus (Jo 10:9) e desfrutam de três 
grandes bençãos:

- Salvação – quem entrar por mim, será salvo
- Liberdade espiritual – entrará e sairá
- Alimento da Palavra – e achará pastagens
Não nos privemos destas bençãos, mas vivamos o 

pleno perdão.

SAÚDE INTEGRAL
O perdão não somente traz saúde para a alma e 

espírito, mas também para o corpo físico. Quantas pessoas, 
por não perdoarem, levam por anos e anos uma vida de fre-
quentes enfermidades, tais como: cefaleia, constantes dores 
pelo corpo, hipertensão arterial, úlceras estomacais, etc...

Pesquisadores da Universidade de Stanford desenvol-
veram um estudo em 259 pessoas que estavam enfermas, 
ministrando a elas o valor do perdão para uma vida feliz. 
Trabalharam com este grupo por seis semanas. 

Ao término das palestras, chegaram ao incrível re-
sultado:

*diminuição de dores de toda a ordem
*desaparecimento do stress emocional e dores nas costas
*cura de enxaquecas
*volta à normalidade da pressão arterial.
Perdoar é o caminho mais rápido para melhorar a 

qualidade de vida, não nos esqueçamos disso. A falta de 
perdão adoece, o perdão traz alegria e esta por sua vez, é a 
medicina divina para nos curar.

O coração alegre serve de bom remédio, mas o espíri-
to abatido virá a secar os ossos. (Pv 17:22).

COMUNHÃO RESTAURADA
O Salmo que celebra a comunhão entre os irmãos é 

o Salmo 133, onde o rei Davi alegra-se pela bênção de ver 
unidos os irmãos. Enquanto preconceitos e discórdias frag-
mentam a comunhão fraternal, por sua vez o amor e o per-
dão agem como divina argamassa que une uns aos outros. 

Quando o perdão triunfa sobre a razão de cada parte, 
o Nome do Senhor é glorificado e a comunhão é restaurada. 

Revesti-vos, pois, como eleitos de Deus, santos e ama-

dos, de entranhas de misericórdia, de benignidade, hu-
mildade, mansidão e longanimidade. Suportando-vos uns 
aos outros e perdoando-vos uns aos outros, se algum tiver 
queixa contra outro, assim como Cristo vos perdoou, assim 
fazei vós também. E, sobre tudo isto, revesti-vos de carida-
de, que é o vínculo da perfeição (Cl 3:12-14).

CONCLUSÃO
“Antes sede uns para com os outros benignos, miseri-

cordiosos, perdoando-vos uns aos outros, como Deus vos 
perdoou em Cristo.” (Ef 4:32).

Conta uma lenda árabe que dois amigos viajavam 
pelo deserto; tudo ia bem até iniciarem uma séria discus-
são que terminou em agressão física. Um deles, ofendido, 
sem nada dizer, escreveu na areia: Hoje, meu melhor amigo 
me bateu no rosto. Seguiram viagem, e logo em seguida 
chegaram a um oásis, resolveram tomar um banho para se 
refazerem. 

O que havia sido esbofeteado começou a se afogar e 
imediatamente foi salvo pelo seu amigo. Logo após, estan-
do são e salvo, pegou sua faca e escreveu numa das rochas 
que ali havia: Hoje, o meu melhor amigo salvou-me a vida. 
Intrigado o amigo perguntou: - Por que, depois que bati 
em seu rosto, você escreveu na areia e, agora, escreveu na 
pedra? Sorrindo, o outro amigo respondeu: - Quando um 
amigo nos ofende, devemos escrever na areia, onde o ven-
to do esquecimento e do perdão se encarregam de apagar; 
porém, quando nos faz algo grandioso, devemos gravar na 
pedra da memória do coração, onde nenhum vento poderá 
apagar.
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Já pro cantinho 
do pensamento!

Começou como um rumor baixi-
nho, já que tratava-se de um pro-
blema no outro lado do mundo. 
Alguns dias depois, gerou estra-

nhamento o fato de tantos chineses estarem 
perdendo a vida por conta de um inimigo tão 
pequeno, mas tão pequeno, que nem é visto 
a olho nu. 

Poucos dias depois, ele já tinha se alastra-
do para outros países e então, como se fosse 
um barquinho em alto mar, vimos nossa vida 
ser inundada por notícias, estatísticas, ordens 

de isolamento social, disseminação de 
boatos e uma sociedade dividida entre o 

medo paralisante e o desdém corajoso.

Aquela amiga que fez um financiamento 
para abrir um negócio teve que fechar as por-
tas antes do primeiro fechamento de caixa. Os 
noivos que estavam com o casamento às por-
tas tiveram que avisar os seus convidados que 
não tinham permissão para realizar a festa. A 
família que pagou uma viagem em 10 vezes, 
teve que voltar para casa mais cedo, pois esta-
va em área de transmissão. A família que per-
deu um ente querido não pôde despedir-se 
adequadamente para evitar a aglomeração de 
pessoas. 

Já enfrentamos outras pandemias antes. 

Há poucos anos, passávamos álcool em gel nas 
mãos com receio da “gripe suína” (H1N1). Mesmo 
assim, não se percebia tanta comoção social. O co-
ronavírus mudou a rotina de inúmeras famílias e 
despertou no ser humano um sentimento de de-
pendência e de vulnerabiidade que muitos tinham 
esquecido, afinal, quem gostaria de estar em uma 
guerra e não poder enxergar o inimigo?  

No auge dessa insegurança, percebemos que 
algumas pessoas têm mais contato com a Palavra 
de Deus agora do que tinham enquanto as igrejas 
estavam abertas. É por isso que tenho a nítida im-
pressão de que Deus está usando este momento 
como um amplificador de Sua voz. Ele mandou a 
humanidade para o cantinho do pensamento. E 
Ele continua dizendo: “Não temais os que matam 
o corpo e não podem matar a alma; temei, antes, 
aquele que pode fazer perecer no inferno tanto a 
alma como o corpo”. Mt. 10:28.

Dentro de alguns dias ou meses, isso terá pas-
sado. O balanço das consequências também já 
estará feito e as estatísticas, atualizadas. No entan-
to, os inimigos da alma ainda estarão por aí. Será 
que este período no “cantinho do pensamento” 
nos permitiu refletir sobre onde temos errado, en-
tender a nossa fragilidade e finitude e enxergar a 
grandiosidade e a misericórdia de Deus? 

Deus usa os acontecimentos para tentar con-
sertar o mundo, todo o tempo. E, em Cristo, Ele já 
começou a consertar você e eu. Durante dois mil 
anos, Deus usou a Sua Igreja para curar o mundo 
ferido. Que Ele possa continuar fazendo isso, por 
meio de nós.





Você confia? Mesmo? 
“Confie no Senhor de todo o seu coração e não se 
apoie em seu próprio entendimento; reconheça o 

Senhor em todos os seus caminhos, e ele endireitará 
as suas veredas”. Provérbios 3:5-6

Nós somos cercados pela fidelidade de Deus! A bondade e a misericórdia 
correm atrás daqueles que Nele confiam! A maior prova disso é a Sal-
vação proposta por Jesus; mesmo sem merecermos, Ele nos amou e se 

entregou, para que pudéssemos ser livres. Juntamente com esse grande presente, 
concedido pela graça de Deus, podemos contar com a provisão diária, a saúde, o 
trabalho, a família, amigos e tantas coisas pelas quais precisamos ser gratos, que 
nem poderíamos contar.

Mesmo assim, existem momentos em que nossa confiança Nele é testada e 
muitas vezes, abalada. Somos humanos, sujeitos a situações adversas, mas mesmo 
em meio a inesperadas situações de sofrimento, é possível permanecer com nossa 
confiança no Senhor inabalada. 

Não se trata de uma confiança exterior, de palavras de confiança, mas da con-
fiança do coração, aquela que frutifica na “paz que excede todo entendimento”, 
mesmo quando ninguém entende porque estamos tranquilos e assim mesmo po-
demos usufruir da paz de Deus. Isso não é ilusão, utopia, religião ou pensamento 
positivo, mas a realidade prática que Deus quer pra minha e para a sua vida. Isso 
não se baseia naquilo que os homens podem suprir, mas no conhecimento de Deus. 

Muitas vezes, acontecem situações em nossa vida para as quais alternativas 
humanas se esgotam: problemas no trabalho, desemprego, desavenças familia-
res, doenças, perdas, catástrofes, problemas nos relacionamentos e tantas outras 
coisas. Nesses momentos, nossa confiança em Deus é verdadeiramente testada. E 
também nas vezes quando tudo está tão calmo, que parece que somos “o máximo” 
e aparentemente não precisamos de nada nem de ninguém.

Em quem realmente confiamos? Em nossas forças? Em nossos empregos? Na 
família? No dinheiro? Será que, diante de tamanha fidelidade e amor de Deus, nos-
so coração tem permanecido confiante? 

Uma característica marcante daquele que confia em Deus é sua profunda liga-
ção com Ele e um conhecimento de quem Ele é. Ou seja, além de estar próximo de 
Deus recebendo a Jesus, busca ter profundidade em seu relacionamento com Ele.  
Não podemos ser superficiais e termos nossas orações do estilo: “oi tudo bem? Me 
abençoa, amém!”.  

O convite do Senhor é este: “Assim, aproximemo-nos do trono da graça com toda 
a confiança, a fim de recebermos misericórdia e encontrarmos graça que nos ajude no 
momento da necessidade”. Hb 4:16

Essa intimidade e conhecimento é que proporcionará as condições necessárias 
para resistir, mesmo em meio à seca, tempestade, tribulação, ou qualquer outra 
metáfora que usarmos para definir nossos sofrimentos.

É interessante notar que, da mesma maneira que a ligação com Deus é caracte-
rística daquele que confia Nele, o afastamento do Senhor marca a vida das pessoas 
que até acreditam em Deus, mas vivem como se Ele não existisse. 

Como anda seu relacionamento com Deus? Está se ligando ou se afastando? O 
Senhor te convida a dar a Ele um voto de confiança, a entregar sua vida inteira a Ele, 
entregar suas preocupações, seus problemas, suas derrotas, suas dúvidas. Deus 
é fiel e digno de confiança! 18





Pedalei no Vale 
Europeu...

No mês de fevereiro, realizei um dos meus 
sonhos: pedalar no Vale Europeu. E como 

esperado, foi uma experiência fantástica, que vou 
aqui compartilhar rapidamente. 

O Vale Europeu, em Santa Catarina, é o desti-
no perfeito para quem procura um dos mais belos 
roteiros de cicloturismo do Brasil. O Vale Europeu 
ganhou esse nome porque a região foi colonizada 
por imigrantes da Europa, sendo a maioria deles da 
Alemanha e da Itália. É muito conhecido por ser o 
primeiro roteiro nacional especialmente projetado 
para ser feito de bicicleta.

Nossa aventura 
começou na cidade 
de Timbó, onde se ini-
cia e finaliza o circuito 
completo. Como nosso 
tempo era curto, não 
pudemos fazer todo o 
circuito, mas consegui-
mos aproveitar muito 
bem. Ao todo, pedala-
mos 150 km em dois 
dias de muita aventura. 
Mas calma: você que de-

seja pedalar no Vale Europeu, o roteiro oficial con-
siste de 7 dias de pedaladas por 9 cidades, numa 
rota circular de cerca de 45 km por dia. Mas você 
não precisa necessariamente seguir a recomenda-
ção dos 7 dias: se tiver mais ou menos tempo, pode 
adaptar a jornada. 

O Circuito foi planejado de forma a ser au-
toguiado; no início da viagem, você vai receber 
alguns mapas e instruções sobre como percorrer 
a rota, incluindo também a instrução das setas 
amarelas que indicam a direção a ser seguida em 
praticamente todo o percurso. Então se preferir, 
não precisa contratar uma agência de viagem para 
percorrê-lo, embora esta seja a melhor opção. No 
nosso caso, contratamos um guia que nos acom-
panhou com carro de apoio, água, frutas e lanches. 

Saímos de Timbó sentido a Pomerode, por 
uma estradinha de terra com lindas paisagens; 
passamos por Rio dos Cedros, atravessamos uma 
serra de aproximadamente 2 km. Após subir a ser-
rinha, nos deparamos com um delicioso banquete 
preparado pelo nosso guia (essa é uma das van-
tagens de ter alguém acompanhando no trajeto); 
depois passamos por Rio Ada para finalmente 
chegar a Pomerode. 

Já quase chegando a Pomerode, o circuito pas-
sa pela Rota Enxaimel, onde há uma grande con-
centração de casas construídas neste estilo. Várias 
delas estão identificadas com plaquinhas, que tra-
zem um pouco da história da edificação. Paramos 
para descansar e conversar na casa Siewert, cons-
truída em 1913. Muito hospitaleiros, os moradores 
nos receberam para contar um pouco da história de 
sua família. Após, retornamos a Timbó. 

Esse foi o nosso primeiro dia... na próxima 
edição da Revista Paz, vamos contar como foi o 
segundo dia dessa aventura! Aguarde, pois é mais 
emoção que está por vir!20
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Constantemente, nos deparamos com 
vídeos divulgados por meio das re-
des sociais, nos quais se constatam, a 
princípio, a prisão de pessoas, com o 

uso de algemas, sem que estas pessoas apresen-
tassem resistência à prisão.

O uso de algemas indiscriminadamente em 
realizações de prisões há muito tempo se discute 
no meio jurídico. A maioria dos juristas abomina o 
seu uso quando o preso não ofertar resistência à 
prisão, não apresentar risco de fuga, nem mesmo 
risco a si próprio ou a terceiro, como aos policiais 
que estão efetuando a prisão.

Diante disso, o Supremo Tribunal Federal, 
que é a última instância do Judiciário brasileiro, 
fixou o seguinte entendimento na súmula 

vinculante n. 11:
Só é lícito o uso de algemas em casos de resis-

tência e de fundado receio de fuga ou de perigo à 
integridade física própria ou alheia, por parte do 
preso ou de terceiros, justificada a excepcionalida-
de por escrito, sob pena de responsabilidade dis-
ciplinar, civil e penal do agente ou da autoridade e 
de nulidade da prisão ou do ato processual a que 
se refere, sem prejuízo da responsabilidade civil 
do Estado.

Neste caso, veja-se que só há raras hipóteses 
em que é possível o uso de algemas, como em 
casos de resistência, de fundado receito de fuga 
ou de perigo à integridade física ou alheia, sendo 
que, nestas hipóteses, é necessária a justificação 
da excepcionalidade por escrito. Assim, percebe- 

se que o uso de algemas é caso excepcional 
e, por isso, deve ser justificado por escrito. 

Caso isso não ocorra, a referida súmula 
vinculante menciona que o agente que 

agiu em desacordo com lei, deverá 
responder administrativamente 
(procedimento disciplinar, em 
que pode ser demitido do serviço 
público, sem prejuízo de incorrer 
em improbidade administrati-

va), civil (com o pagamento 
de indenização à vítima) e 
penalmente (com a conde-

nação à pena de prisão por 
abuso de autoridade).

No entanto, na prática, muitas 
vítimas, com receio de represálias, se furtam 
de denunciar os maus servidores públicos que 
abusam do poder. Isso porque, não só as leis são 
coniventes com estes tipos de criminosos, mas 
também o Judiciário, com a demora que lhe é 
contumaz, importando que o caso caia no es-
quecimento e tudo acabe em pizza.

Há também outros culpados pela reiteração 
da violação de direitos humanos no Brasil, como 
o preconceito que recai sobre direitos humanos, 
a falta de informação e a omissão deliberada 
dos profissionais do Direito acerca de direitos 
humanos.

O preconceito sobre direitos humanos ad-
vém de uma grande parte da população cunhar 
que os direitos humanos são direitos apenas para 
bandidos. No entanto, se esquecem que os di-
reitos humanos são direitos mínimos que todos 
os seres humanos têm frente ao poder estatal. O 
Estado (neste caso União, Estado, Distrito Federal 
e Municípios) é imensamente mais poderoso que 
qualquer ser humano. Todavia, este “poder” do 
Estado não pode ser irrestrito. Deve obedecer al-
guns direitos mínimos de qualquer ser humano. É 
justamente neste aspecto que se revela os direitos 
humanos. É o mínimo direito do ser humano em 
face do “poder” estatal. Se não fosse isso, o Estado 
poderia cometer qualquer arbítrio contra o ser hu-
mano e nada lhe aconteceria.  

A falta de informação sobre os direitos míni-
mos que cada um possui por ostentar a condição 
de ser humano colabora também com a dissemina-
ção do ódio, do arbítrio, da intolerância e do abuso, 
isto porque, se todos soubessem de seus direitos e 
fossem em busca de vê-los aplicados, os abusado-
res, ao sofrerem a punição aplicada, iriam se curvar 
à lei. Em outras palavras, se todos reclamassem 
de seus direitos, os transgressores da lei não iriam 
transgredi-las, eis que estariam cientes de que a lei 
iria ser aplicada.

A questão de violação aos direitos humanos no 
Brasil parece ser sistemática e rotineira. Sistemática 
e rotineira porque não raras as vezes que vivencia-
mos programas televisivos sensacionalistas em que 
as pessoas se sentem plenamente felizes em megas 
prisões com violação aos direitos mínimos dos se-
res humanos. No entanto, quando esses acusados 
são absolvidos, justamente por o público não dar 
“ibope”, a mídia se cala, não transmite a notícia que 
o acusado foi absolvido.

Por outro lado, os profissionais do Direito não 
se empenham em combater a reiteração das viola-
ções aos direitos humanos, porque, quase a tota-
lidade dos casos, as vítimas (os prejudicados) são 
pessoas pobres, de baixa renda.

Por sua vez, o Judiciário, com a demora contu-
maz, colabora com a cultura subversiva e contínua 
de violação de direitos humanos, porque as vítimas, 
ao tomarem conhecimento que o processo judicial 
é demorado, burocrático e ineficiente, também se 
sentem desestimuladas a procurar justiça. Nesse 
caso, pergunta-se aos leitores: quantas vezes cada 
um visualizou, seja pela televisão, whatsApp ou ou-
tro meio, abuso ou violação aos direitos humanos? 
Mas, contudo, quantas as vezes que o leitor ouviu 
qualquer notícia relacionada à punição aplicada 
pelo Judiciário aos transgressores da lei?

É certo que não podemos confiar no Judiciário 
do Brasil, até porque há inúmeras condenações do 
país perante a Corte Interamericana, justamente 
por erro do judiciário brasileiro que não reparou 
as violações aos direitos humanos, sem contar os 
imensos julgados proferidos pelo Judiciário que 
se contradizem, o que revela a falta de segurança 
jurídica. Não são raras as vezes que ora dizem uma 
coisa e ora dizem outra. Porém, em se tratando de 
Direitos Humanos, tem-se que, após esgotados os 
meios jurídicos internos, ou seja, que o Brasil nos 
oferece, é possível solicitar a abertura de um pro-
cesso perante a Corte Interamericana de Direitos 
Humanos (CIDH). Neste caso, a Corte Interamerica-
na julgará o Brasil e, se houver condenação, como 
já houve em outros inúmeros casos, o país é con-
denado a reparar os danos morais suportados pelas 
vítimas do abuso do poder estatal.

Quanto ao estado de emergência decretado no 
Brasil em razão da pandemia provocada pelo Co-
vid-19 (Coronavírus), a Corte Interamericana de Di-
reitos Humanos, ao responder a consulta formulada 
pelo Uruguai (Opinião Consultiva n. 9/87), opinou 

DIREITOS HUMANOS EM 
ÉPOCA DE PANDEMIA



que não perdem a eficácia os direitos prescritos no artigo 
27.2 descritos na Convenção Interamericana de Direitos 
Humanos. Vejamos o teor do artigo 27 da referida Con-
venção:

ARTIGO 27. SUSPENSÃO DE GARANTIAS

1. Em caso de guerra, de perigo público, ou de ou-
tra emergência que ameace a independência ou 

segurança do Estado Parte, este poderá adotar disposi-
ções que, na medida e pelo tempo estritamente limita-
dos às exigências da situação, suspendam as obrigações 
contraídas em virtude desta Convenção, desde que tais 
disposições não sejam incompatíveis com as demais 
obrigações que lhe impõe o Direito Internacional e não 
encerrem discriminação alguma fundada em motivos de 
raça, cor, sexo, idioma, religião ou origem social.

2. A disposição precedente não autoriza a sus-
pensão dos direitos determinados nos seguintes 

artigos: 3 (Direito ao reconhecimento da personalidade 
jurídica); 4 (Direito à vida); 5 (Direito à integridade pes-
soal); 6 (Proibição da escravidão e servidão); 9 (Princípio 
da legalidade e da retroatividade); 12 (Liberdade de 
consciência e de religião); 17 (Proteção da família); 18 
(Direito ao nome); 19 (Direitos da criança); 20 (Direito à 
nacionalidade) e 23 (Direitos políticos), nem das garan-
tias indispensáveis para a proteção de tais direitos.

3. Todo Estado Parte que fizer uso do direito de 
suspensão deverá informar imediatamente os 

outros Estados Partes na presente Convenção, por in-
termédio do Secretário-Geral da Organização dos Es-
tados Americanos, das disposições cuja aplicação haja 
suspendido, dos motivos determinantes da suspensão e 
da data em que haja dado por terminada tal suspensão.

Nota-se que, mesmo em situação de emergência, o 
país signatário da Convenção Interamericana de Direitos 
Humanos é obrigado a respeitar alguns direitos mínimos, 
dentre os quais se destacam o direito à vida e à integri-
dade pessoal. Ou seja, mesmo em épocas difíceis, onde 
há pandemia, não pode as autoridades públicas, inclusive 
policiais, usarem imoderadamente a força, sem observân-
cia da lei. É necessário que seja preservada a integridade 
física da população. Qualquer ato que atente contra a dig-
nidade da pessoa humana, como, por exemplo, agressão, 
tem que ser penalizado severamente pela lei.

Desse modo, a pessoa que se sentir violada em seus 
direitos humanos, pode postular no Judiciário brasileiro 
a reparação dos danos suportados, sendo que, caso o 
Judiciário nacional não reconheça a ilegalidade, existe a 
possibilidade da vítima postular junto à Corte Interame-
ricana de Direitos Humanos a reparação dos danos so-
fridos em virtude do arbítrio das autoridades nacionais.

É bem por isso que outrora já tivemos oportunidade 
de escrever nesta coluna que a polêmica gerada sobre a 
lei de abuso de autoridade, adveio de parte de abusado-
res, que se viram ameaçados de ser punidos por leis mais 
duras. Na verdade, a lei é muito branda para este tipo de 

criminosos, uma vez que não são delinquentes co-
muns, como, de costume, vemos presos. Muito di-
ferentemente do que costumamos ver, os agentes 
que são criminalizados pela lei de abuso de auto-
ridade geralmente são pessoas que possuem um 
grau elevado de escolaridade e, portanto, estão 
cientes do que fazem. Para se ter um exemplo, não 
são garis, geralmente, semianalfabetos, que abu-
sam de sua autoridade, mas, muito pelo contrário, 
são pessoas instruídas, com grau de escolaridade 
mais elevado do que a grande parcela da popu-
lação. São pessoas que, na verdade, deveriam dar 
exemplo à sociedade, mas, que na prática, tendem 
a abusar do seu poder de “autoridade”.

Por fim, deve ser lembrado que o poder ema-
na do povo (art. 1º, parágrafo único, da Consti-

tuição Federal1), isto é, o povo é o detentor 
do poder, e não as “autoridades”. As “au-
toridades” apenas exercem o poder que 
o povo lhe delega. Assim, não é razoável 
que as “autoridades” usurpem o poder do 
povo e os usem contra o povo. Autoridade 
que assim age, deve ser banida do serviço 
público.

1Art. 1º A República Federativa do Brasil, formada 
pela união indissolúvel dos Estados e Municípios e do 
Distrito Federal, constitui-se em Estado Democrático 
de Direito e tem como fundamentos:

Parágrafo único. Todo o poder emana do povo, 
que o exerce por meio de representantes eleitos ou 
diretamente, nos termos desta Constituição.
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Um tema polêmico, mas muito impor-
tante para toda a sociedade. Algo que, 
para muitos, parece até impossível de 
acreditar que seja realidade. Mas, infe-

lizmente, acontece. A data de 18 de maio é o Dia Na-
cional de Combate ao Abuso e à Exploração Sexual 
contra Crianças e Adolescentes. Esse dia foi esco-
lhido porque em 18 de maio de 1973, na cidade de 
Vitória (ES), um crime bárbaro chocou todo o país 
e ficou conhecido como o “Caso Araceli”. Esse era 
o nome de uma menina de apenas oito anos, que 
foi raptada, estuprada e morta por jovens de classe 
média / alta daquela cidade. A data ficou instituída 

a partir da aprovação da Lei Federal nº 9.970/2000. 
Diante da data, foi criada também a “Campanha 

Faça Bonito: proteja nossas Crianças e Adolescen-
tes” – que tem como símbolo a flor que estampa a 
nossa capa especial. Para além da data, a campanha 
é permanente e realizada o ano todo, por meio da 
conscientização no enfrentamento à violência se-
xual contra crianças e adolescentes. A proposta é 
mobilizar, sensibilizar, informar e convocar toda a 
sociedade a participar da luta em defesa dos direi-
tos de crianças e adolescentes.

Leia a nossa reportagem especial e seja edi-
ficado:

24

“Vede, não desprezeis a qualquer destes pequeninos; 
porque eu vos afirmo que os seus anjos nos céus veem 

incessantemente a face de meu Pai celeste”. 
Mateus 18:10
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Psicóloga Leila Viviane 
Werner Sarmento: “Acolha 

a vítima. Mas a melhor 
forma ainda é a prevenção, 

é fortalecer a criança e 
ensiná-la a se proteger”

De acordo com a psicóloga Leila 
Viviane Werner Sarmento, pós-
graduada em Relações Familiares 

e Intervenções Psicossociais, a família é um 
lugar em que se aprende e ensina a se rela-
cionar, é o lugar em que se encontra abrigo 
e proteção física e emocional. Ela tem uma 
grande responsabilidade para com os seus 
membros, sejam crianças, jovens, adultos 
ou idosos, garantindo o direito de viver uma 
vida digna e saudável. ”Pensando na função 
protetiva da família, uma criança que é devi-
damente acompanhada, orientada, cuidada 
por seus pais ou responsáveis, é uma criança 
fortalecida e protegida. No entanto, muitas 
vezes, observamos que a família não dispõe 
de tempo de qualidade e paciência para o 
cuidado de suas crianças, o que as torna mais 
vulneráveis. Na atualidade, os estímulos são 
variados: comerciais, desenhos, filmes, jogos 
estão disponíveis, muitas vezes, sem limites e 
na ponta do dedo, o que deixa a criança ou 
adolescente mais suscetível a diversos riscos. 
Um dos riscos aqui abordados trata da vio-
lência sexual. O dia 18 de maio é conhecido 

como o Dia Nacional de Combate ao Abuso 
e Exploração Sexual de Crianças e Adoles-
centes, no entanto, o tema deve ser aborda-
do diariamente, e manter um diálogo franco 
com a criança ou adolescente é fundamen-
tal”, destaca.

MAS, COMO FALAR SOBRE 
ESSE TEMA DELICADO?
Leila explica que é necessário conversar 

com a criança e o adolescente sobre a vio-
lência sexual de forma que ela entenda e que 
não haja constrangimento. Para isso, existem 
ferramentas, como livros, desenhos, vídeos, 
músicas, adequados para a idade da criança. 
“Na dúvida, a sugestão é de que se transmi-
ta a mensagem de que o corpo da criança é 
um tesouro e ninguém pode tocar, seja outra 
criança, adolescente ou adulto, conhecido ou 
estranho”, destaca.

Segundo Leila, na maioria dos 
casos, a violência sexual é cometida 
por parentes ou conhecidos da víti-
ma, dentro de casa ou locais em que 
a criança, adolescente ou família fre-
quente. O agressor pode ser homem 
ou mulher. A vítima é convencida de 
que não há nada de errado em “tirar 
a roupa para posar em uma foto”, ou 
então “deixar o agressor passar a mão 
nas partes íntimas”, ou ainda ser in-
duzida a ver pornografia ou tocar nas 
genitálias do agressor. “A criança é per-
suadida a manter segredo e em alguns 
casos, ganha recompensas como mi-
mos/presentes. O agressor pode ainda 
ameaçar a criança, dizendo que fará 
mal a ela ou à sua família, e o objeti-
vo destas ações é para que o agressor 
possa obter prazer. No caso de ado-
lescentes, não é diferente. O agressor 
sempre tenta culpabilizar a vítima, 
mas é necessário estar claro de que a 
relação é desigual. O agressor é adulto 
e sabe o que está fazendo, já o adoles-
cente está em fase de muitas mudan-
ças físicas, cognitivas e emocionais, e, 
portanto, suscetível a várias situações 
que o colocam em risco em virtude de 
curiosidade e pressões que os adoles-
centes sofrem nesta fase”, enfatiza.

Para esclarecimento, é possível 
identificar alguns sinais de que a 
criança ou adolescente vem so-

Criança fortalecida é criança protegida

Um pouco de 
informação
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Mitos e verdades sobre a violência sexualfrendo violência sexual: a mudança com-
portamental é nítida e é necessário estar 
atento. “A vítima habitualmente passa 
a apresentar isolamento, tristeza, raiva, 
medo, alteração no sono e na alimentação 
ou então ela pode regredir, sendo que al-
guns sintomas dessa regressão podem se 
apresentar com a enurese (xixi na cama), 
voltar a chupar dedo... o desempenho esco-
lar também é afetado”, explica a psicóloga.

A criança pode vir a apresentar rejeição 
ao agressor, não deseja frequentar a casa 
ou estar sozinha com o mesmo. Em alguns 
casos, as meninas deixam de usar saias e 
vestidos e passam a se masculinizar para se 
tornar menos atraentes, ou a criança pode 
resistir a tomar banho ou trocar de roupa. 
Há também, evidentemente, os indícios fí-
sicos. “Ressalto que os sintomas devem ser 
observados e não acontecem isoladamen-
te. Como cristãos, é nosso dever zelar e pro-
teger nossas crianças e adolescentes, nos-
sos pequeninos. O que fazer? Em caso de 
suspeita, denuncie no DISQUE 100, ou en-
tão no Conselho Tutelar de sua cidade. Evi-
te questionar detalhes, pois a vítima revive 
a violência ao lembrar dos fatos. Repreen-
der não é uma alternativa, pois a culpa é do 
agressor e não da vítima. Acolha a vítima. 
Mas a melhor forma ainda é a prevenção, 
é fortalecer a criança e ensiná-la a se prote-
ger. É manter o diálogo, acompanhar suas 
atividades diárias, ter um ambiente repleto 
de amor, carinho, regras e limites”, destaca 
Leila.

As consequências da violência sexual 
para as crianças e adolescentes são de-
vastadoras. Ela pode desenvolver, ao lon-
go dos anos, ansiedade, depressão, baixa 
autoestima, entre outros. “A vítima sofre, 
a família sofre, ainda mais se o agressor é 
um familiar próximo que deveria garantir a 
proteção da criança. Não tenha medo, de-

nuncie”, enfatiza.

MITO  VERDADE 

O agressor não sabe o que faz.  É uma pessoa consciente, sabe 

o que faz. 

O agressor é um estranho.  Na maioria dos casos (90%) são 

pessoas do convívio da família 

ou da vítima. 

O agressor é pobre, morador de 

rua, alcoólatra, homossexual, 

negro, homem, enfim... 

 Os agressores podem ser de 

qualquer nível socioeconômico, 

religião, escolaridade, gênero e 

etnia. 

A violência ocorre em lugares 

obscuros 

 A maioria dos casos de violência 

ocorre dentro ou perto da casa 

da vítima. 

A vítima inventou a agressão.  Estudos realizados comprovam 

que apenas 6% dos casos são 

fictícios. 

A vítima “gostou”, pois deixou de 

recusar. 

 A vítima é coagida e tem medo 

de reagir. 

A violência sexual deixa lesões.  Em 30% dos casos deixa 

vestígios. 

Há emprego de força física  O agressor cativa a vítima e 

depois a ameaça. 

É considerado violência sexual 

somente quando há o estupro 

 Além da violência física há 

violência psicológica 
* As informações contidas na tabela foram adaptadas; não possuem fonte específica, pois foram 
adaptadas de diversos materiais (artigos, sites) pesquisados e utilizados pela psicóloga Leila.  
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SEM LEGENDA  

 

---- 2ª PARTE DA REPORTAGEM --- 

Proteja seu filho! 

,

,

ESSA ATITUDE PODE SALVAR VIDAS!
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“Educa a criança no caminho em 
que deve andar; e até quando enve-
lhecer não se desviará dele”. Provér-
bios 22:6

Deus deixou para nós um grande 
presente, que são nossos filhos (as). Sal-
mos 127:3: “Eis que os filhos são heran-
ça do Senhor, e o fruto do ventre o seu 
galardão”.

Uma herança maravilhosa que re-
quer amor, cuidado, proteção, respeito 
e dignidade.

De acordo com o pastor Jair Kruger, 
da 2ª Igreja do Evangelho Quadrangular 

de Marechal Cândido Rondon, essa res-
ponsabilidade Deus deixa para os pais: 
ensinar o caminho que deve andar. “As-
sim formaremos uma sociedade forte. 
O Salmista diz que nossos filhos serão 
‘Como flechas na mão de um homem 
poderoso, assim são os filhos da moci-
dade’. Salmo 127:4. Separe tempo para 
criação dos seus filhos e netos com ativi-
dades recreativas, histórias bíblicas, sen-
do exemplo em amor e cuidado. Esse 
homem ou mulher são chamados ‘Bem-
aventurado o homem que enche deles a 
sua aljava...’ Salmo 127.5ª”, destaca.

1 – O CORPO DA CRIANÇA
1 Coríntios 6:19 – “... o vosso corpo é o templo do Es-

pírito Santo, que habita em vós, proveniente de Deus, e 
que não sois de vós mesmos”. 

Deus formou eu e você no ventre de nossa mãe. Atra-
vés do Espírito Santo, Ele quer habitar no nosso corpo, 
por isso não deixe ninguém mexer nele. Deixe claro que, 
se qualquer pessoa tentar fazer algo estranho no seu cor-
po, venha imediatamente contar o que aconteceu.

2 – CONVERSE COM SEU FILHO SOBRE O USO DA 
INTERNET

Se precisar, ative filtros de segurança no computador 
e TV. É sempre melhor prevenir!

Proteja seu fi lho!

Pastor Jair Kruger, da 
2ª Igreja do Evangelho 
Quadrangular de Marechal 
Cândido Rondon: “Separe 
tempo para criação dos 
seus filhos e netos com 
atividades recreativas, 
histórias bíblicas, sendo 
exemplo em amor e 
cuidado”

É importante ficar sempre atento a 
mudanças de atitudes dos filhos, para 

perceber se há algo errado acontecendo. 
A prevenção é sempre o melhor remédio!

O pastor Jair orienta que os pais 
expliquem para seus fi lhos e fi lhas:
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“Aquele, pois, que sabe fazer 
o bem e não o faz, comete 

pecado”. Tiago 4:17

Atitudes dos pais
O pastor Jair ressalta que algumas atitudes são im-

portantes por parte dos pais, para garantirem a segu-
rança das crianças e adolescentes:

• Crie um ambiente de segurança em casa.

• Mantenha um canal de comunicação sempre 
aberto para que ele (a) possa confiar em você.

• Acredite no seu filho (a), se ele (a) disser que está 
sendo vítima de abuso. Criar uma relação de confiança 
é fundamental.

• Fique atento aos sinais de comportamentos: 
mudança brusca, isolamento, irritação, agressividade, 
voltar a fazer xixi na cama, ter brincadeiras violentas, 
medo de ficar sozinho com adultos, apresentar com-
portamento mais “sexualizado” e problemas na escola, 
são fortes sinais de algum tipo de abuso.

DENUNCIE!!! Disque 100
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Pais e mães, as nossas 
crianças também sentem 
os efeitos destes tempos de total resguardo! Sentem as nossas 

preocupações, compreendem, do jeito delas, as notícias a que assisti-
mos. Vivem conosco as aflições do mundo atual. Assim, algumas ações 
nossas, os “adultos da história”, podem manter o vínculo com a rotina 
anterior, especialmente com os estudos.

Em família, estabeleçam um momento/tempo de estudo, aproveitan-
do o que as escolas estejam sugerindo ou revendo conteúdos anteriores. 
É importante combinar um tempo de duração, sempre qualitativo, não 
apenas quantitativo. 

Valorizem estes estudos. Se houver dúvida por parte da criança, lem-
brem-na de que isso é normal e saudável, afinal, ela está em um lindo 
processo de construção de sua aprendizagem, em que a dúvida pode ser 
o “combustível” para a busca de novas respostas – em família.

Um livro, por exemplo, pode ter a leitura compartilhada. Cada inte-
grante da família lê um parágrafo, uma página. Que tal ler um capítulo 
por dia? Assim fica a sensação da curiosidade com o que está por vir. 

Aproveitem o tempo que temos a mais e conversem sobre a escola, 
sobre os conteúdos que estão/estavam aprendendo, o que mais gostam 
e o que acham mais difícil. Perguntem, inclusive, o porquê destas res-
postas, sem julgar... Vamos “entrar no mundo delas”, assim poderemos 
fortalecê-las e falar também das nossas habilidades letivas e das dificul-
dades que já tivemos enquanto alunos/as. Afinal, não há problema nis-
so! TODOS temos habilidades e jeitos diferentes para aprender, e isso é 
encantador!

Estamos em tempos de ensino a distância, em que escolas se utilizam 
de ferramentas tecnológicas para “chegar nas casas de seus alunos”. Pro-
fessores se reinventam, buscam metodologias diferenciadas, repassando 
o tão importante conteúdo letivo. Mais uma vez, a tríade família – alu-
no – escola precisa ser fortalecida e andar na mesma direção, buscando 
manter o vínculo e o ritmo de estudos, sem deixar de lado o afeto e o 
cuidado, mesmo que de longe, pois somos seres humanos, necessitamos 
cuidar e ser cuidados. 

Não nos esqueçamos que em muitas casas os pais, ou um deles, se-
gue trabalhando, o que necessita ser olhado com respeito e cuidado. Es-
tabeleçam sempre uma rotina possível de ser cumprida pela criança ou 
em família, sem gerar ansiedade e angústia.

É importante, ainda, que a criança participe da organização das tare-
fas da casa, de acordo com sua idade. Guardar os brinquedos, organizar 
seu quarto e seus materiais escolares, arrumar a mesa para as refeições, 
cuidar do animal de estimação... e, é claro, BRINCAR MUITO! CRIANÇA 
PRECISA SER CRIANÇA! SEMPRE!

As crianças 
e os 

estudos 
durante a 

quarentena
Liane M. Stamm Schwingel

Psicopedagoga, historiadora e 
pós-graduada em Gestão Escolar

Coordenadora Pedagógica do 
Colégio Evangélico Martin Luther
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Pequenas 
coisas = AMOR
Coisas que Deus fez por mim e por você 

nesta semana:
• Um corpo perfeito
• Oportunidade para se exercitar – correr, ca-

minhar, fazer pilates, dançar...
• Um teto sobre a cabeça – sendo seu ou alugado, bonito ou nem tanto
• Comida sobre a mesa
• Água potável
• Um banho de chuveiro
• Uma cama para repousar
• Um sofá para se sentar com a família
• Uma família – mesmo imperfeita
• Trabalho/sustento
• Um celular, que facilita muito a vida da gente (quando usado sabiamente)
E tem muito mais, não dá pra listar tudo aqui, mas se puder, tire um tempi-

nho pra pensar, lembrar, o que Deus já fez por você:
Desde a infância... na adolescência... juventude...
Em seu casamento... com seus filhos... no ano passado... 
     
COMO DEUS DEMONSTROU O SEU AMOR POR VOCÊ??
Existem vários tipos e formas de definir o amor, mas no fim, todos che-

gam a um consenso: o amor é um sentimento, uma emoção que leva uma 
pessoa a desejar o bem à outra, e esse “desejar o bem” é demonstrado atra-
vés de atitudes.

Há dois anos, por causa do câncer, eu estava careca e sempre usava lenço.
Pra noite especial do nosso Encontro de Mulheres, ensaiamos uma co-

reografia. 
Depois do culto, fomos nos trocar, eu trouxe e coloquei uma peruca rosa. 
Quando saí, encontrei as 11 meninas da coreografia usando lenço. 
Não tenho palavras para descrever como isso foi forte pra mim.
Eu senti um amor tão grande invadindo meu ser. E na hora, Deus disse: “Fi-

lha, apesar de você no momento achar que não, eu sempre te amarei!!”
Deus usou minhas amigas para transmitirem o Seu amor e cuidado por 

mim.
Isso me mostra que Deus também conta comigo e com você para demons-

trarmos o Seu amor.
Eu posso fazer pequenas coisas e demonstrar o amor de Deus, ser uma bên-

ção para alguém.
Então te desafio a responder essas duas perguntas com uma atitude:
     
COMO E PARA QUEM PODEREI SER UMA BÊNÇÃO NESTE MÊS??
Procure, sim, PROCURE alguém pra ajudar, faça disso um hábito, você esta-

rá cumprindo o segundo e maior mandamento de Deus: 
 “Ame o seu próximo como a si mesmo”. Marcos 12:31.
No fim, o que conta é demonstrar o amor.
E o melhor momento para amar é agora!!
I Coríntios 16:14: “Façam tudo com amor”.
     Romanos 15:2: “Cada um de nós deve agradar ao seu próximo para o 

bem dele, a fim de edificá-lo”.
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Como é bom saber que o fato de sermos o que somos hoje, foi por cau-
sa de um instrumento poderoso que Deus usou: a nossa mãe. O Seu 
próprio filho Jesus, veio ao mundo através de uma mulher, Maria. Um 

homem de verdade reconhece o valor de sua mãe e não olha para as circuns-
tâncias, mas busca cumprir a palavra quando diz que o filho que honrar o pai e 
a mãe, será acometido de bênçãos. 

Então é valido dizer a ela (mãe), você também é uma mulher, e por seu in-
termédio e de mulheres como você, Deus mandou ao mundo outros filhos, para 
povoarem o mundo e serem amados e protegidos. Mães de fato são mulheres 
escolhidas e abençoadas. Estimado leitor: reconheça o valor que a sua mãe tem, 
você fazendo assim também entenderá que é um presente de Deus para a sua 
mãe e que Ele (Deus) te ama muito porque te deu esse presente maravilhoso 
que é a sua mãe, a mulher mais maravilhosa que um filho pode ter. 

Não seja como muitos filhos que acham a mãe atrasada, antiquada, chata 
e que não entende a geração de hoje. Reconheça que mãe é mãe em todas as 
gerações e que Deus não mudou isso quando na Sua Criação criou homem e 
mulher, para que ambos cumpram o seu papel e vivam em harmonia gerando 
filhos abençoados. 

Elas, de fato, são instrumentos de Deus e sem elas, com toda a certeza, ne-
nhum de nós existiríamos. Valorize a sua mãe e dê a ela o devido respeito, pois 
elas são propósito de Deus. A sua é única, você não achará outra igual. 

Deus continue abençoando as mães e dando a elas toda a sabedoria para 
cumprirem seu papel com afinco para honra e glória Dele, que as fez assim. Que 
a paz esteja presente em todos os momentos da vida de vocês para compensar 
tanto amor e dedicação. Feliz Dia das Mães. 

Mãe, 
instrumento 
de Deus 










