GUIA DE DEBATES

Como posso ministrar a outras pessoas durante uma crise?

Durante situagdes dificeis, é importante que nos apoiemos e fortalecamos uns aos outros. Em familia ou
com seu grupo de apoio, debatam ideias para ajudar as pessoas. Use as orientac¢des deste guia de debates
para ter uma conversa e aprenda maneiras de ministrar ao préximo em tempos dificeis.

Reflita: Como vocé pode ser um apoio para as pessoas durante uma crise?

INTRODUCAO

Comece com uma oragdo. Orem para que o Espirito oriente vocé e sua familia, ou seu grupo de apoio, e que 0s guie ao ministra-
rem e ajudarem ao préximo.

W Parte 1: Dicas Para Ministrar Em Uma Crise
Ler: Revezem-se para ler e debater cada uma das diretrizes gerais a seguir, para ministrar as pessoas em uma crise:

- Pode ser util simplesmente mostrar que se importa com a pessoa. Isso pode significar dar um telefonema, fazer uma video
chamada ou enviar uma mensagem de texto para que a pessoa saiba que vocé estd pensando nela. Sua presenca pode acalmar
e consolar. Oferega-se para conversar ou passar um tempo juntos o quanto for necessario.

- Ouga ativamente. Concentre-se na pessoa e oug¢a com o corac¢ao. Ndo se distraia pensando em qual vai ser sua rea¢do ao
que a pessoa esta dizendo.

- Lembre-se de que cada pessoa € Unica e vai responder a crise de maneira diferente. Permita que a pessoa reflita sobre
suas proprias experiéncias.

* Incentive-a e permita que expresse o que sente, mas evite for¢a-la a falar sobre sentimentos ou assuntos que ela ndo se
sente pronta a compartilhar.

- Pergunte como ela esta se sentindo e pelo que esta passando. N3o presuma que vocé ja sabe como ela se sente.

Orem juntos. A oragdo convida o Espirito e pode trazer paz e consolo.
- Seja cauteloso ao compartilhar histérias de seu passado. E importante se concentrar em cada pessoa e na experiéncia dela.
- Se for apropriado e consentido, abrace ou forne¢a outra demonstracao de afeto respeitosa.

- Encontre recursos adicionais que vocé pode oferecer se necessario, inclusive fontes fidedignas de informacdo, escrituras,
discursos ou outras maneiras de dar apoio. O formulario “Facing Challenges: A Self-Help Guide” [Enfrentar Desafios: Um Guia
de Autoajuda] pode ser uma referéncia Util. Se a pessoa quiser ajuda profissional, fale com o bispo, com o escritério de Servigos
Familiares local ou outras fontes.

- Continue se mostrando presente junto aos que passam por dificuldades, mesmo se nao estiver muito certo do que
dizer ou fazer.

Debata: Como posso aplicar melhor essas diretrizes gerais ao ministrar as pessoas que estdo em crise?

B Parte 2: Ideias Do Que Dizer Ou Fazer

Leia: Revezem-se lendo um principio e as ideias adicionais para aplicacdo a seguir. Esses principios e ideias podem ajudar vocé
a ministrar aos que enfrentam desafios. (Ao debater esses principios, procure oportunidades de descobrir mais palavras e a¢8es
para ajudar, assim como palavras que talvez ndo ajudem.)

Debata: Como posso aprender e aplicar melhor esses principios?

PRINCIPIO O QUE POSSO DIZER OU FAZER?

Demonstre a pessoa que se importa com ela. Vocé pode dizer coisas como as seguintes:
+ "Amamos vocé."

Ser + “Sinto muito por sua perda.”

compassivo - "Vocé estd em meus pensamentos e em minhas orag¢des.”

- “Estou do seu lado e posso ouvir.” (Vocé pode simplesmente se sentar em siléncio com a pessoa.
Sé o fato de estar com ela ja oferece apoio.)




PRINCIPIO O QUE POSSO DIZER OU FAZER?

Permitir que
as pessoas
expressem

o que
sentem

Faca perguntas para ajudar a pessoa a explicar suas experiéncias, mas evite for¢a-la a conversar sobre
sentimentos ou assuntos sobre os quais ela ndo esta pronta para falar. Vocé pode fazer perguntas
Como as seguintes:

+ “O que mais te preocupa neste momento?”

“Que estratégias de superagdo vocé esta usando?”

“Quiais os desafios mais dificeis que enfrentou nesta semana?”

“Quais os pontos fortes que vocé vé em si mesmo e nos outros?”

“Que preocupagdes vocé tem sobre o futuro?”

“Como sua fé o ajuda?”

“Ha alguma coisa de seu passado que esteja te perturbando?”

“Gostaria de falar sobre alguma ocasido em que experimentou a cura em sua vida?”

Demonstrar
empatia

e normalizar
as reacgoes

Mostre a pessoa que vocé compreende as experiéncias dela e ajude-a a sentir que é normal ndo estar
bem no momento. Vocé pode dizer coisas como as seguintes:

“Ndo compreendo totalmente a dor que esta sentindo, mas sei que deve ser dificil para vocé.
“E normal ter as emocdes que estd sentindo.”

A pessoa pode estar se sentindo triste, com raiva, confusa, perdida, entorpecida, culpada,
desamparada ou sentir muitas outras emogoes.

“E normal se sentir como se Nossos pensamentos e emocdes estivessem além de nosso controle.”
“Cada pessoa reage de maneira diferente — é normal se sentir forte e achar que esta se saindo
bem e é normal sentir dificuldades.”

Se a pessoa estiver com insénia, tiver dores de cabega, de estémago, falta ou excesso de apetite, tiver
dificuldades com a rotina didria e com as praticas espirituais, ajude-a a saber que é normal se sentir
assim. Ajude-a a ser paciente e bondosa consigo mesma.

Sugerir
ideias de
maneiras
de superar

Se a pessoa quiser ou precisar de sugestes sobre como administrar as emogdes e o estresse,
debatam algumas das ideias praticas a seguir:

+ Reservar um tempo para cuidar de si mesma, inclusive com alimentag¢do adequada, hidratagdo,
higiene, exercicios, sono e remédios prescritos

+ Limitar o noticiario e a midia social

+ Engajar-se no servigo ao préximo conforme sua capacidade.

+ Aprender exercicios de atenc¢do plena e respiragdo

+ Enfrentar a vida um dia, uma hora ou um minuto de cada vez.

Vocé pode fazer perguntas como as seguintes:

+ "Quais sdo suas estratégias para lidar com a situa¢ao? O que ajudou vocé a vencer as dificuldades
no passado?”

+ “Como vocé estd cuidando de sua saude fisica e mental?”
+ “Como sua fé ajuda voc&? Como estd a sua confianca no Senhor?”

Oferecer
esperanca

Em situagdes de crise intensa, expressdes profundas de fé e esperanca com frequéncia podem parecer
banais ou inUteis. Vocé pode usar declara¢gdes de esperanga como as seguintes:

“Estou aqui com vocé para ajudar.”
“Conheco pessoas que podem ajudar.”
“Continuarei acompanhando como vocé esta.”

“Vou Ihe dar o espaco de que necessita, mas estarei a disposicdo para ajudar e estar com vocé.”




B Parte 3: Facing Challenges: A Self-Help Guide [Enfrentar Desafios: Um Guia de Autoajuda]

Leia: Conforme ministramos as pessoas, também precisamos cuidar de ndés emocional, mental, social, fisica e espiritualmente.
Durante tempos dificeis, parte de estar emocionalmente resiliente é cuidar de si mesmo. Ao identificar as coisas que esta en-
frentando, vocé pode escolher estratégias de superagdo que o ajudem a permanecer saudavel.

Atividade: Cada pessoa do grupo de debate deve preencher o formulario “Facing Challenges: A Self-Help Guide” [Enfrentar
Desafios: Um Guia de Autoajuda] Para si mesmo. Depois de preencher o formulario, cada uma pode compartilhar as respostas
que identificou e as estratégias de superacdo que selecionou ou qualquer outra coisa que aprendeu sobre si mesmo com o
formulario.

O “Facing Challenges: A Self-Help Guide" [Enfrentar Desafios: Um Guia de Autoajuda] também pode ser Util para aqueles
a quem ministramos.

B Parte 4: A Quem Posso Ministrar?

Reflita: Reserve um tempo para individualmente ponderar a quem vocé pode ministrar durante essa época e como fazer isso.
Escreva quaisquer pensamentos que lhe venham a mente e debata-os com o grupo.

CONCLUSAO
Encerre dando a cada pessoa dois minutos para responder uma das perguntas a seguir:
+ O que foi mais significativo ou valioso para vocé nesta conversa?

+ O que aprendeu?

+ Que pontos em comum vocé tem com 0s outros?

+ Como essa conversa mudou sua percepgao?

+ Ha um novo passo que deseja dar com base neste debate?

Encerre com uma oragdo.

A IGREJA DE

JESUS CRISTO

DOS SANTOS
DOS ULTIMOS DIAS

© 2020 Intellectual Reserve, Inc. Todos os direitos reservados. Versao: 4/20. PD60011068 059. Impresso no Brasil



