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O que faz vocé feliz?

O que é felicidade para vocé? Ganhar na loteria? Estar com a familia,
com amigos e amigas? Viajar? Ter saude? Comer bolo de chocolate?
Ter um corpo definido? Pagar todos os boletos e contas do més com
tranquilidade? Estar em comunh3do com Deus? Ou seria tudo isso? E
possivel ter tudo isso para ser feliz?

Todas as pessoas buscam a felicidade. Qualquer coisa
que vocé faca ou deixe de fazer é por acreditar que,
assim, voceé sera feliz.

Existem muitas definigdes para “felicidade”. Considero interessante a
definicdo de Sigmund Freud. Para ele, “a felicidade é um problema
individual. Aqui, nenhum conselho é vdlido. Cada um deve procurar,
por si, tornar-se feliz”. Nota-se que Freud tratava a “felicidade” como
um processo de construcdo individual, o que destoa muito da premissa
crista de uma felicidade coletiva. Talvez possamos nos questionar:
Felicidade é algo apenas individual?

Sabemos que palavra “felicidade” move a industria da moda, da beleza
e do comércio. Boas campanhas publicitarias ndo vendem meramente
produtos, mas a promessa de que, adquirindo determinado produto,
seu publico-alvo alcancgard a felicidade. Além disso, surgem cada vez

mais best-sellers de autoajuda que prometem levar a pessoa a
verdadeira felicidade, desde que siga determinada metodologia
proposta. Serd que existe um manual com o passo a passo para
alcancar a felicidade?

A juventude é, certamente, um periodo propicio a felicidade. A parte
das crises e dos desafios préprios deste momento da vida, trata-se de
uma fase de diversao, época de estar na companhia de pessoas amigas
e aproveitar a leveza de ndo ter tantos compromissos. As redes sociais
sao fundamentais nessa construgao de “felicidade”, pois ndo basta
estar feliz, é preciso compartilhar na internet a “felicidade”, seja
mediante fotos, videos, stories ou outro tipo de postagem.

E sempre um perigo colocar a felicidade nas m3os dos “cliques”
alheios. No livro “Os jovens e a felicidade”, o sociélogo Javier Elzo
afirma que “os jovens que somente pensam em festas, bebem e
consomem drogas até que o corpo ou o bolso aguentem, estdo
manifestamente menos contentes com suas vidas que os jovens que
sabem aliar os momentos de festa com o trabalho, o estudo, o esporte
ou, simplesmente, a vida cotidiana do dia seguinte”. Talvez seja muito
importante perguntar: Como a JE tem experimentado a felicidade?

Na Sagrada Escritura, a melhor definicdo para “felicidade”
encontramos na expressao “bem-aventurados”, traduzida geralmente
em nossas biblias por “felizes”. Esta é uma expressao sapiencial que
aponta para uma felicidade duradoura, valiosa, ndo passageira. No
Novo Testamento, muitas vezes sao proclamados felizes aquelas
pessoas que veem, entendem, recebem a palavra de Deus e a pde em
pratica, as que creem sem ter visto, as vigilantes e até mesmo aquelas
gue sao perseguidas por causa do nome de Cristo.

No Sermdo da Montanha (Mateus 5.1-12), Jesus pronunciou
primeiramente a felicidade das pessoas pobres, ndo por causa de suas



boas disposicdes pessoais, mas porque Deus toma a defesa delas. E
justamente esse tipo de felicidade que Deus oferece e que o mundo
tenta oferecer, mas ndo consegue, pois é uma felicidade plena que se
origina no proéprio Deus. Como podemos compreender esse conceito
de felicidade que a Palavra de Deus oferece?

Saiba Mais: O Quarteto da Felicidade

Segundo endocrinologistas e neurocientistas, podemos encontrar a
“felicidade” a partir de quatro substancias quimicas naturais do corpo
humano, chamadas de neurotransmissores ou “quarteto da
felicidade”: Endorfina, serotonina, dopamina e oxitocina. Essas
substancias ndo surgem com frequéncia, precisando, muitas vezes, de
estimulos externos. Existem varias formas de estimular a liberacao
desses compostos, sem a necessidade de drogas ou substancias
nocivas a saude. Algumas dicas:

Endorfina: As endorfinas agem como uma espécie de analgésico,
mascarando a dor fisica. Assistir a filmes tristes ajuda a elevar os niveis
das endorfinas, assim como dancar, cantar e realizar atividades em
equipe.

Serotonina: Praticar atividades fisicas, como corrida, ciclismo e
exercicios aerébicos é uma maneira de estimular o aumento dos niveis
de serotonina. A auséncia deste neurotransmissor estd ligada ao
sentimento de solidao e depressdao. Uma das principais estratégias
para melhorar os niveis da substancia é recordar momentos felizes,

CcoOmo conversar com amigos, receber mensagens e rever fotos antigas.

Dopamina: Responsavel pela libido e pelo sentimento de amor, essa
substancia é conhecida como a mediadora do prazer. Para elevar seus
niveis, os especialistas recomendam definir metas de curto prazo, ou

dividir metas mais longas para que sejam, aos poucos, alcancadas e
celebradas.

Ocitocina: Este hormodnio estd relacionado ao comportamento e ao
vinculo social, tanto fisico quanto emocional. Os niveis dessa
substancia podem ser elevados até mesmo com um simples abraco!

Dica de filme

A Procura da Felicidade, 2006, drama, 1h e 58min, classificagdo livre.
Sinopse: Chris Gardner enfrenta uma vida dificil. Despejado de seu
apartamento, este pai solteiro e seu filho ndo tém onde morar. Chris
consegue um estagio ndao remunerado em uma firma de prestigio. Sem
dinheiro, os dois sdo obrigados a viver em abrigos, mas Chris estd
determinado a criar uma vida melhor para ele e seu filho.



ACAO
Qual é a verdadeira felicidade?

Dinamica de quebra-gelo: “Gatinho/gatinha da alegria”

Convidar uma pessoa do grupo para ser “o gatinho ou a gatinha da
alegria”. O restante do grupo permanecera em siléncio, o mais sério
possivel, sentado num circulo de cadeiras. O gatinho ou a gatinha da
alegria deve ser aproximar de alguém engatinhando, miando, fazendo
graca para fazer quem estiver a sua frente sorrir/rir. Uma vez que
consiga fazer alguém rir, esta pessoa que riu passa a ser o gatinho ou a
gatinha da alegria. O objetivo da dindmica é fazer as pessoas rirem.

Dinamica: O que é ser feliz?

Dispor no chdo pequenos cartazes com definicdes de “felicidade”,
conforme sugestdes abaixo. Convidar as pessoas jovens a olhar e ler
com atencgdo as descri¢cdes. Em seguida, tracar uma linha diviséria com
giz ou barbante, e pedir que sejam separados os cartazes em dois
grupos: CONCORDO ou DISCORDO com essa afirmacao. Se houver
alguma frase sem consenso, pode-se coloca-la no meio sobre a linha
diviséria. E importante que cada frase receba uma justificativa do
porqué esta sendo colocada neste grupo.

Sugestdes de frases:
1. “Nao existe um caminho para a felicidade. A felicidade é o caminho.”
(Thich Nhat Hanh)

2. “A amizade desenvolve a felicidade e reduz o sofrimento, duplicando
a nossa alegria e dividindo a nossa dor.” (Joseph Addison)

3. “Saber encontrar a alegria na alegria dos outros é o segredo da
felicidade.” (Georges Bernanos)

4. “Felicidade é a certeza de que a nossa vida ndo esta se passando
inutilmente.” (Erico Verissimo)

5. “A nossa felicidade depende mais do que temos nas nossas cabecas
do que nos nossos bolsos.” (Arthur Schopenhauer)

6. “A felicidade é um problema individual. Aqui, nenhum conselho é
vdlido. Cada um deve procurar, por si, tornar-se feliz.” (Sigmund Freud)

Leituras Biblicas: Eclesiastes 11.9-10 e Salmo 41.1-3

Formar dois grupos. Cada grupo lerd um dos textos biblicos. Entregar
para cada grupo algumas perguntas para auxiliar na atualizacdo da
leitura biblica:

1. Felicidade é algo apenas individual?

2. Sera que existe manual com passo a passo para alcancar a
felicidade?

3. Como a JE tem experimentado a felicidade?

4. Como podemos compreender esse conceito de felicidade que a
Palavra de Deus oferece?

Apds um tempo de didlogo (10-15 minutos), convidar as pessoas
jovens para partilhar as conclusGes em grande grupo.

Breve comentario

O texto de Eclesiastes fala de uma felicidade que precisa “seguir os
desejos do coracdao” com a responsabilidade de arcar com as
consequéncias diante de Deus. Ele enfatiza a felicidade altruista, a
alegria que provém a partir da ajuda ao préximo e a proxima que mais
necessitam (pobres, doentes).



Atividade complementar

Sugestao 1: Na certeza de que a felicidade nasce de pequenos gestos
concretos, o grupo de JE pode organizar uma “tarde do abrago”. O
grupo deve escolher um local publico, como um shopping ou uma
praca, e se dispor a ofertar abragos a quem passa. E importante trés ou
guatro jovens fazerem a atividade em conjunto e preparar cartazes,
coletes ou camisetas com o dizer: “Aceita um abrago?”. O grupo
também pode fazer a acolhida antes do culto, ofertando abracos a
guem chega. Depois dessa atividade, é importante avaliar a experiéncia
no encontro do grupo.

Sugestdo 2: Pesquisar na Internet como o conceito de “felicidade”
aparece em musicas e videoclipes e compartilhar as impressoes.
Algumas composicdes que vale a pena ouvir: “Felicidade” — Seu Jorge;
“Felicidade” — Marcelo Jeneci; “Receita de felicidade” — Toquinho.

Sugestao 3: Ouvir a musica “Receita de felicidade”, de Toquinho e,
apods, conversar sobre a musica e convidar cada pessoa jovem a
escrever a sua “receita” de felicidade.

Votos de felicidade

Considerando as quatro substancias quimicas naturais do corpo
humano que d3o a sensacdo de bem-estar e contribuem para a
felicidade e a explicacdo do tdpico “Saiba mais: O quarteto da
felicidade”, na se¢ao PALAVRA, os seguintes votos podem ser
realizados:

Que tenhamos mais coragem para cantarmos e dangarmos mais,
produzindo endorfina.

Que tenhamos o dnimo necessdrio para fazer atividade fisica, de modo
a aumentar nossos niveis de serotonina.

Que tenhamos a convicgdo necessdria para definimos metas de curto
prazo e valorizarmos aquilo que conseguimos fazer, criando condi¢bes
para a produgéio de dopamina.

Que aceitemos e oferecamos mais abragos, promovendo a comunhdo e
estimulando o aumento da ocitocina.

Que, repletos e repletas de horménios da felicidade, possamos inspirar
outras pessoas a produzi-los e serem mais felizes.
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Gostou deste estudo? Tem sugestdo de tema ou atividade? Entéio
escreva para: secretariageral@ieclb.org.br
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Palavr@c¢do é um material on-line destinado as pessoas que orientam o
trabalho de educagdo crista com grupos de jovens. Cada estudo possui
duas partes:

Palavra: Oferece reflexdao sobre o tema proposto para auxiliar na
preparacdo de estudos sobre determinada tematica.

Acgdo: Apresenta sugestdes de texto biblico e atividades para o estudo.
Adapte e complemente conforme a realidade e necessidades do seu
grupo de jovens.



