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Introducao

Como missiondrio, vocé foi chamado para repre-
sentar Jesus Cristo e ministrar aos filhos do Pai
Celestial. O Salvador ama vocé e vai ajuda-lo a ter
sucesso. Ele prometeu: “Irei adiante de vds. Estarei
avossa direita e a vossa esquerda e meu Espirito
estard em vosso coragdo e meus anjos ao vosso
redor para vos suster” (D&C 84:88).

A medida que vocé exercer fé e agir em relagdo a
decisao que tomou de fazer o trabalho do Senhor,
vocé vai desenvolver mais rapidamente as habili-
dades, os dons e a forga de que precisa. Vai sentir
Sua ajuda e aumentar sua confianga na capacidade
que tem de servir ao Senhor.

Mesmo com a promessa da ajuda do Senhor, mui-
tos dos maiores missionarios da histéria relataram
que sofreram e tiveram dificuldades em seu tra-
balho missionario. Amon e seus irmaos “sofreram
muito, tanto fisica quanto mentalmente, de fome,
sede e cansaco; e sofreram também muitas tribu-
lagdes no espirito” (Alma 17:5). As vezes, apa-
rentemente tiveram vontade de voltar para casa.
“Ora, quando nosso coragdo se achava deprimido
e estdvamos para voltar, eis que o Senhor nos con-
fortou e disse: Ide para o meio de vossos irmaos, os
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Como Comecar

0 Leia “Entender o Estresse”

Para comecgar, leia “Entender o esfresse”, nas pagi-
nas 3-10, para adquirir uma compreensdo geral
da natureza do estresse, as exigéncias do trabalho
missiondrio que podem causélo e os recursos
disponiveis para lidar com essas exigéncias.

e Complete a Autoavaliagéio

Use o Registro de Autoavaliagdo, nas péginas
11-13, para verificar quais tensdes ou exigén-
cias especificas do trabalho missiondrio podem
estar causando dificuldades neste momento.

o Procure Sugestdes e
Ferramentas Aplicaveis

Apbs identificar os esfresses, consulte as paginas
de recursos indicadas ao lado de cada secdio
da avaliagdo. Essas sugestdes vao ajudélo a
lidar com seu estresse. Outros missiondrios e os
lideres da missGo podem ajudélo a aplicar essas
ferramentas e sugerir outras ideias.

o Repita Se Necessdrio

Repita a autoavaliagdo, se necessario, durante
toda a sua missdo. Volte a consultar este livreto
para mais ideias a qualquer momento que
precisar.
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lamanitas, e suportai com paciéncia vossas afli¢oes;
e eu farei com que tenhais éxito” (Alma 26:27).

Grande parte do segredo de lidar com o desanimo
e o estresse que sao comuns No servi¢o missiona-
rio é renovar com o Senhor sua decisao de servir.
O Presidente Gordon B. Hinckley contou o que
lhe aconteceu quando comegou sua missao na
Inglaterra.

“Eu ndo estava bem quando cheguei. Naquelas
primeiras semanas, por causa de enfermidades e
da oposicao que sofremos, eu estava desanimado.
Escrevi uma carta para meu bom pai e disse que
sentia que estava desperdicando meu tempo e o
dinheiro dele. Ele era meu pai e meu presidente de
estaca, sendo um homem sabio e inspirado. Ele me
escreveu uma carta bem curta que dizia: ‘Querido
Gordon, recebi sua recente carta. Tenho apenas
uma sugestdo: esquega-se de si mesmo e va traba-
lhar’. Naquela manha em nosso estudo das escri-
turas meu companheiro e eu tinhamos lido estas
palavras do Senhor: ‘Qualquer que quiser salvar a
sua vida, perdé-la-4, mas, qualquer que perder a
sua vida por amor de mim e do evangelho, esse a
salvard’. (Marcos 8:35.)

Aquelas palavras do Mestre, seguidas da carta de
meu pai com seu conselho para me esquecer de
mim mesmo e ir trabalhar penetraram no dmago
de meu ser. Com a carta de meu pai na mao, entrei
em nosso quarto, na casa de nimero 15 da Rua
Wadham, onde moravamos, fiquei de joelhos e

fiz uma promessa ao Senhor. Fiz o convénio de

que tentaria me esquecer de mim mesmo e de me
dedicar inteiramente a Seu servigo.

Aquele dia de julho de 1933 foi o meu dia de
decisao. Uma nova luz entrou na minha vida e
uma nova alegria em meu coragdo. O nevoeiro da
Inglaterra pareceu se dissipar, e eu vi a luz do sol.
Tive uma rica e maravilhosa experiéncia pessoal na
missao, pela qual sempre serei grato” (“Taking the
Gospel to Britain: A Declaration of Vision, Faith,
Courage, and Truth”, Ensign, julho de 1987, p. 7).

O Presidente Hinckley teve sucesso ao lidar com
seu desanimo quando renovou sua decisdo de
servir ao Senhor. Mais tarde, ele disse: “O melhor
antidoto que conhego para as preocupagdes é o
trabalho. O melhor remédio para o desespero é o
servico. A melhor cura para o cansago é o desafio
de ajudar alguém que esta ainda mais cansado”
(“Words of the Prophet: Put Your Shoulder to the
Wheel”, New Era, julho de 2000, p. 7).

Como Usar Este Livreto

O trabalho missiondrio pode ser ao mesmo tempo
alegre e estressante. Este livreto o ajudard a enten-
der melhor o estresse e como ele o afeta, mas ndo
¢ para ser lido de uma s6 vez. Usando as instru-
¢Oes alistadas na pagina 1, vocé serd encaminhado
a sugestdes sobre os topicos que selecionar. Essas
ideias também o ajudardo a servir e a ministrar a
seu companheiro e a outros missiondrios.
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O Estresse E uma Parte
Normal da Vida

Quando vocé comegar qualquer experiéncia
nova (como filiar-se a Igreja ou ir para uma nova
escola), vocé se sente animado com a oportuni-
dade — e nervoso, porque nao sabe bem o que
esperar. Com o tempo vocé aprende a enfrentar
esses desafios e a crescer no processo.

Nio é diferente na missdo. As vezes, a missdo
parece uma maravilhosa aventura espiritual — ou,
pelo menos, um desafio com o qual vocé pode lidar.
Vocé prossegue calmamente com fé, sabendo que
grande parte do nervosismo ou da preocupagdo que
vocé vivencia é tempordria. Vocé adquire coragem
por saber que vai se ajustar com o tempo, crescer
espiritualmente e desenvolver novas habilidades.
Certas coisas que vocé temia passam a se tornar
mais faceis de se lidar. Vocé pode até mesmo vir a
valorizar certos aspectos da vida missiondria que
antes lhe pareciam insuperaveis. Vocé confia no

Espirito Santo, desenvolve confianga e sente alegria
em seu Servigo.

Em outras ocasides, no entanto, vocé pode enfren-
tar problemas inesperados ou experiéncias que sao
mais dificeis ou desagradédveis do que vocé esperava.
Vocé pode vir a se perguntar como pode ter sucesso.
Os recursos que o ajudaram antes podem nao estar
disponiveis. Em vez de estar motivado a tentar,

vocé pode vir a sentir-se ansioso, irritado, exausto
ou frustrado. Pode ter sintomas fisicos como dor de
estdbmago, insonia ou mal-estar. Pode apresentar
dificuldade em aprender ou de se conectar com as
pessoas. Pode se sentir desanimado ou com vontade
de desistir.

Como os controles do painel de um carro que o
lembram de desacelerar, encher o tanque ou veri-
ficar o motor, esses sintomas sdo sinais para lem-
bra-lo de que deve desacelerar, encher seu “tanque”
espiritual e procurar novas solugdes. Este folheto
tem sugestdes e ferramentas que podem ajuda-lo.
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Quatro Niveis de Estresse

O estresse nem sempre é ruim. Na verdade, o
estresse é uma reacdo fisica e emocional normal
as mudancas e aos desafios da vida, sendo neces-
sario para o desenvolvimento. Mas sofrer estresse

VERDE

VERMELHO

excessivo por muito tempo, sem pausa, pode
resultar em problemas.

Ao se esforgar para lidar com seu estresse de
forma eficaz, pode ser 1til pensar em quatro
niveis de estresse.

Sinais de Que Vocé
Estd Neste Nivel

O Que Fazer

Estar confiante, feliz

Estar pronto para enfrentar desafios
Recuperarse facilmente dos reveses
Darse bem com o companheiro

Sentir o Espirito

Esse é o ideal. Neste nivel vocé estd lidando bem
com os fatores estressantes do dia a dia do trabalho
missiondrio, aprendendo e progredindo.

Continue a trabalhar arduamente e a confiar
no Senhor.

Senfirse tenso, preocupado, inseguro,
ansioso, despreparado

Ter dificuldades para relacionarse bem
com os outros

Ter dificuldade em sentir o Espirito

E normal passar algum tempo no nivel amarelo.

Ser bondoso consigo mesmo ao lidar com desafios e
aprender novas habilidades s@o coisas que vao aju-
dérlo a se fortalecer e a aumentar sua capacidade de
servir. Continue a orar e a servir com fé. Consulte as
escrituras e os discursos da conferéncia, seus lideres
de disfrito e zona, e este folheto para obter ajuda.

Sentirse exausto |fisica e emocionalmente)

Sentir-se mal (por exemplo: mal-estar
estomacal

Zangar-se com facilidade
Sentir-se profundamente desanimado

Incapacidade de sentir o Espirito

Ninguém gosta de esfar no nivel laranja de esfresse,
mas isso raramente é permanente.

Ore pedindo orientacdo ao estudar as escrituras

e coloque em prdtica as sugestdes deste livreto.
Informe seu presidente de missdo caso permanega
no nivel laranja por mais de trés dias, para que ele
possa ajudé-lo.

Depressao, panico ou ansiedade
persistente

Desesperanca

Dificuldade para comer ou dormir
[pode resultar em doencal)

Sobrecarregado; incapacidade
de continuar

Sentir que foi abandonado por Deus

Se vocé estiver neste nivel, contate seu presidente de
missdo para obter ajuda.

Peca uma béncdo do sacerdécio a seu companheiro
ou lider de distrito. Vocé pode passar algum tempo
escrevendo em seu didrio, ponderar as sugestoes
deste livreto, orar e talvez fazer uma pausa nas
coisas que considera mais dificil no frabalho missio-
ndrio afé ter a oportunidade de conversar com seu
presidente de missdo.
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Ao longo de sua miss@o, vocé pode vivenciar diversos niveis de estresse
em vdérios momentos. Pode sentir hoje que estd no nivel “laranja” e voltar
amanhé@ para o “verde”. O propésito deste livio é ajudd-lo a se manter
no nivel verde, ou a voltar para ele.

Suas Experiéncias Pessoais Podem Abencoar Outros

Ao ler o seguinte trecho de um discurso proferido pelo Presidente Gordon B. Hinckley, pense em como suas
experiéncias pessoais com o esfresse como missiondrio (novas pessoas, novo idioma, nova cultura) podem
ajudé-lo a compreender melhor o estresse que muitos recém-conversos senfem (novos amigos, novo vocabu-
lario, nova cultura). Com essa nova compreensdo, como vocé pode envolver outros membros para ajudar os

recém-conversos nessa fransicdo? Registre seus pensamentos em seu didrio de estudos.

"Recebi uma carta muito inferessante. Ela foi escrita por uma mulher que se filiou & Igreja hé um ano. Ela

escreveu:

‘Minha jornada para entrar na Igreja foi especial e muito desafiadora. O ano passado foi o mais dificil de
toda a minha vida. Também foi o mais recompensador. Como membro novo, continuo a enfrentar dificuldo-

des a cada dia’.

Ela prossegue, contando que ao se filiar & Igreja ndo sentiv o apoio da lideranca de sua ala. O bispo pare-
cia indiferente para com ela como membro novo. Sentindo-se rejeitada, procurou o presidente da misséo

que lhe abriu muitas oportunidades.

Ela declarou: ‘Os membros da Igreja nGo sabem o que significa ser um membro novo. Por isso, é quase

impossivel para eles saber o que devem fazer para apoiarnos’.

Desafio vocés, irmdos e irmas, caso ndo saibam o que significa ser um membro novo, que procurem imagi-
nar como seria. Pode ser algo terrivelmente solitario. Pode ser frustrante. Pode ser assustador. Nés, membros
desta Igreja, somos muito mais diferentes do mundo do que costumamos imaginar. Aquela mulher escreveu:
‘Quando nés, pesquisadores, nos tornamos membros da Igreja, ficamos surpresos ao descobrir que entra-
mos em um mundo completamente estranho, um mundo que tem suas préprias tradicées, cultura e idioma.
Descobrimos que ndo existe uma pessoa ou fonte de referéncia que podemos consultar para orientar-nos
na jornada para dentro desse novo mundo. A principio, a jornada é emocionante, e nossos erros sGo afé
engragados, mas enido torna-se frustrante, e aos poucos essa frustracdo se fransforma em raiva. E nesse
estdgio de frustragdo e raiva que saimos da Igreja. Voltamos para o mundo de onde viemos, onde sabia-
mos onde estdvamos, onde conheciamos nosso papel, onde faziamos nossa contribuicdo, onde faldvamos
nossa lingua’” ["Encontrem as Ovelhas e Apascentemnas”, A Liahona, julho de 1999, p. 122, grifo do
autor; ver fambém Pregar Meu Evangelho, 2004, pp. 232-233 [Atividade: Estudo Pessoal e Estudo com

o Companheiro]).
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Exigéncias do Trabalho Missiondrio

Ao servir “de todo o coragdo, poder, mente e
forca” (D&C 4:2), vocé sera imensamente aben-
¢oado. O trabalho missionario nao é facil. As
exigéncias do trabalho missiondrio sdo divididas
em varias categorias:

Gerais (ver paginas 17-22).Vocé vivenciard muitas
mudangas e transi¢des ao longo de sua missdo. Os
métodos conhecidos de lidar com as coisas nem
sempre estardo disponiveis, e vocé terd que apren-
der novos. As noites e os fins de semana que costu-
mavam ser relaxantes passaram a ser os momentos
mais atarefados.Vocé pode se sentir muito descon-
fortavel. As vezes, pode ter dificuldades em lidar
com a situacdo. Pode se perguntar como ajudar
outros missiondrios que estdo tendo dificuldades.

Fisicas (ver paginas 23-28).Voceé terd que traba-
lhar de 11 a 12 horas por dia, caminhando, peda-
lando, subindo escadas e ficando em pé. Talvez
ndo tenha tanto tempo para dormir como estava
acostumado. Pode estranhar a comida. Tera que
sair de casa quando o tempo estiver ruim e ser
exposto a novos germes. O simples fato de estar
em um ambiente novo pode ser fatigante.

Emocionais (ver paginas 29-34).Vocé pode
sentir-se ansioso por ter tantas coisas para fazer
e talvez sinta dificuldade para relaxar. Pode ser
que tenha saudade de casa ou se sinta desani-
mado, entediado ou solitario. Pode enfrentar
rejeicdo, desapontamentos ou até perigos. Pode
se preocupar com sua familia e amigos, por nao
estar 14 para ajudéd-los.

Sociais (ver pginas 35-39).Vocé vai morar em
alojamentos apertados com um companheiro
com o qual vocé pode ou ndo ter muita coisa
em comum. Serd esperado que vocé converse
com estranhos, interaja com os lideres da Igreja,
conhega rapidamente os membros da Igreja e
aprenda a amar os pesquisadores.

Exigéncias

APRENDER
Co154as Dificeis
DAR-SE BEM
com as Pessoas

REGRAS

Expectativas

SAIR
da Zona de Conforto

Intelectuais (ver paginas 41-43). Pode ser que
esteja aprendendo um novo idioma. Tera que ter
bom conhecimento das licdes e escrituras, adquirir
habilidades didéticas e resolver os problemas que
surgirem. Terd que planejar, gerenciar metas, adap-
tar-se a mudangas e resolver problemas praticos
de todo tipo.

Espirituais (ver paginas 45-49).Vocé terd que
se esforgar ao maximo para fortalecer seu teste-
munho, resistir as tentagdes e aprender a sentir e
reconhecer o Espirito. Precisard aceitar corregdes,
arrepender-se, encarar suas fraquezas e pesares
com humildade e confiar mais do que nunca no
Senhor.
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Recursos Recursos para Ajudd-lo

a Manter o Equilibrio

Se tiver os recursos necessdrios para lidar com
as exigéncias do trabalho missiondrio vocé vai
crescer e contribuir, permanecendo no nivel

ESPiRITO S ANTO verde. As vezes, vocé pode alcangar esse equi-

ibrio reduzindo as exigéncias desnecessarias,
PO10 de Outras Pessoas librio reduzindo as exigéncias d i
NOVAS HABILIDADES como ter expectativas pouco realistas em relacao

a si mesmo ou preocupar-se com o que 0s outros

P l&lﬂ@jar ORA(;AO pensam. Contudo, muitas das exigéncias de uma
ALIMENTACAO E EXERCiCIOS missdo ndo podem ser reduzidas. Vocé terd que

aprender coisas novas, dar-se bem com as pessoas,
Mudar 0 Modo de Pensar obedecer as regras, ensinar e testificar, e sair de

E S CRITURAS T]"a ba lho sua zona de conforto.
A Expza gﬁ 0] Também pode manter o equilibrio aumentando

seus recursos para lidar com essas exigéncias.
Alguns dos recursos mais importantes para lidar
com as exigéncias do trabalho missionario sdo a
oragdo, o estudo das escrituras, a orientagao do
Espirito Santo e o servi¢o ao proximo. Os recursos
adicionais incluem Pregar Meu Evangelho, o auxi-
lio dos lideres da missdo e muitas outras coisas
encontradas neste livreto.

A utilizagdo desses recursos vai permitir que vocé
confie no Salvador Jesus Cristo e em Sua Expiacgao.
Ele ¢é a principal fonte de ajuda ao se lidar com as
exigéncias e o estresse da vida missiondria.

"Eu sempre digo que um dos maiores segredos do trabalho missiondrio
é o trabalho! Se o missiondrio trabalha, ele tem o Espirito. Se ele tem
o Espirito, ele ensina pelo Espirito. E se ele ensina pelo Espirito, ele
foca o coragdo das pessoas e se sente feliz. Nao haverd saudade de
casa, preocupagdes com a familia, porque fodo seu tempo e falentos
e interesses estardo concentrados no trabalho do ministério. Trabalho,
frabalho, trabalho — n&o hd substituto satisfatério, principalmente no
frabalho missiondrio.”

—PRESIDENTE EZRA TAFT BENSON,
THE TEACHINGS OF EZRA TAFT BENSON, 1988, P. 200
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Buscai-Me

Lembre-se de que nosso Pai Celestial o ama. Confie
Nele e no poder da Expiagdo de Jesus Cristo para
curd-lo e redimi-lo. Deus tem um plano perfeito
para Seus filhos imperfeitos. Essas sdo as boas noti-
cias que vocé leva ao mundo. Lembre-se destas pro-
messas: “Em verdade, em verdade vos digo, como
disse a meus discipulos: Onde dois ou trés estiverem
reunidos em meu nome, tratando de alguma coisa,
eis que af estarei no meio deles—assim também
estou no meio de vos.

Nao tenhais receio de praticar o bem, (...) pois
o que semeardes, isso colhereis; portanto, se
semeardes o bem, colhereis o bem como vossa
recompensa.

Portanto ndo temais, pequeno rebanho; fazei o
bem; deixai que a Terra e o inferno se unam contra
vos, pois se estiverdes estabelecidos sobre minha
rocha, eles ndo poderdo prevalecer.

10

Eis que eu ndo vos condeno; segui vossos cami-
nhos e ndo pequeis mais; executai com seriedade
a obra que vos ordenei.

Buscai-me em cada pensamento; ndo duvideis,
nao temais.

Vede as feridas que me perfuraram o lado e tam-
bém as marcas dos cravos em minhas maos e pés;
sede fiéis, guardai meus mandamentos e herdareis
o reino do céu” (D&C 6:32-37).

O Que Devo Fazer

em Seguida?

Se estiver sentindo estresse excessivo, use o
Registro de Autoavaliagdo da proxima pégina
para identificar segdes deste livreto que podem
ajudé-lo com suas preocupagdes especificas.
leia essas secdes agora. Volte para outras
secdes, se precisar delas.




C

Registro de Autoavaliacao



Registro de Auvtoavaliagéo

Registro de Autoavaliacao

Instrucgoes:

1. Anote a data de hoje no primeiro quadro do canto superior esquerdo.

2. Examine os itens anotados. Na primeira coluna dos quadros que estdo embaixo da data de hoje, assi-
nale todos os itens sobre os quais quer ter mais informagoes.

3. Para cada item abaixo, a segunda coluna mostra o nimero da pagina e a segdo deste livreto onde vocé
pode encontrar ferramentas e sugestdes. Leia as ideias de cada item que vocé assinalou. Depois, em
espirito de oragdo, escolha um ou dois para tentar aplicar por no minimo duas a trés semanas. Lem-
bre-se de que muitas sugestdes precisam ser colocadas em pratica para serem eficazes.

Data

GERAIS
Estou tendo dificuldades com o seguinte: Pagina, Secdo
reagir ao esfresse de modo positivo 17, A
reagir a uma “"emergéncia de estresse” 20, B
ajudar outros missiondrios que estdo 20 C
excessivamente estressados '

,
FISICAS
Estou tendo dificuldades com o seguinte: Pagina, Secdo
aprender a trabalhar arduamente 23, A
manterme sauddvel e cheio de energia 24,B
lidar com dor de cabeca, dor no estébmago
ou dor muscular 24,C
dormir, deitar-me no hordrio 26, D
acordar no hordrio 27 E
ingerir alimentos saudaveis 27, F
motivar-me a fazer exercicios 28, G

12



EMOCIONAIS

Estou tendo dificuldades com o seguinte:

Data

Pagina, Segdo

Registro de Autoavaliagéo

saudade de casa 29, A
depressdo ou des@nimo 30, B
autocriticas 31,C
ansiedade ou inadequacdo 32,D
irrifar-me ou zangarme com facilidade 33,E
sentirme exausfo ou pouco motivado 33, F
preocupagdo com os enfes queridos em casa 34,G
soliddo 34, H

SOCIAIS

Estou tendo dificuldades com o seguinte:

Pagina, Segdo

conversar com estranhos 35, A
desejo de isolamento 36,B
comunicarme aberiamente com o companheiro 37,C
amar as pessods 38,D
dar-me bem com os lideres da misséo 38, E
lidar com sentimentos sexuais ou romdnticos 39, F

INTELECTUAIS

Estou tendo dificuldades com o seguinte:

Pagina, Secdo

aprender o idioma 41, A
manterme organizado em relagdo a metas A1 B
e planos '

sentir que n&o sou fGo infeligente ou 43, C

capaz quanto os outros

ESPIRITUAIS

Estou tendo dificuldades com o seguinte:

Pagina, Secdo

aprender a fortalecer meu testemunho 45, A
aprender a me arrepender 46, B
aprender a orar de modo significativo 47,C
aprender a amar as escrituras 47,D
aprender a confiar no Espfrito 47, E

13
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Sugestoes e Ferramentas
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Principios Gerais

para Lidar com o Estresse

Esta segdo contém sugestoes gerais para prevenir o estresse excessivo e para lidar com ele. Estas sugestoes

podem ser titeis para todos 0s missiondrios.

0 Reagir de Modo Positivo

ao Estresse

® Ore fervorosamente e com frequéncia, sozi-
nho e com o companheiro. Expresse seus sen-
timentos, suas experiéncias pessoais, seus planos
e suas preocupagdes ao Senhor. Peca ao Espirito
que esteja com vocé em todas as coisas. Anote as
impressdes que receber ao orar e ao estudar as
escrituras. Esteja atento a orientagdo que receber
durante o dia. Ao dar ouvidos a voz do Espirito,
vocé continuara a receber orienta¢do, consolo e
auxilio adicionais. “Pois eis que vos digo nova-
mente que, se entrardes pelo caminho e receber-
des o Espirito Santo, ele vos mostrara todas as

coisas que deveis fazer” (2 Néfi 32:5). Compro-
meta-se com o Senhor que dard o melhor de si
para sempre seguir a inspiragdo espiritual quer
receber.

® Reconhec¢a a mao do Senhor em todas as
coisas. Vocé é testemunha pessoal do maior mila-
gre de todos: o efeito da Expiagdo de Cristo nas
pessoas e familias. Pratique concentrar-se todos
os dias nas béngaos pelas quais se sente grato.
Observe a influéncia do Espirito em sua vida e
anote isso. (Ver Mor6ni 10:3.)

® Identifique e memorize escrituras conso-
ladoras. Ao estudar, relacione escrituras que o
fortalecem e confortam. Memorize-as ou leia-as
com frequéncia.
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eferna.”

—3 NEFI 5:13

® Concentre-se nas necessidades das pessoas
que vocé serve. Pense no que pode fazer para
abengoar os pesquisadores que vocé estd ensinando
e os membros que estd servindo. Busque inspiragao
sobre como pode servi-los e fortalecer-lhes a fé.

® Cante. Memorize a letra de alguns de seus
hinos favoritos. Quando se sentir estressado ou
desanimado, cante para si mesmo ou com seu
companheiro. “[Os hinos] elevam nosso espirito,
ddo-nos coragem e induzem-nos a agir com reti-
dao. Enchem-nos a alma de pensamentos celes-
tiais e trazem-nos paz de espirito” (“Prefacio da
Primeira Presidéncia”, Hinos, 1985, p. x).

B Lembre o que vocé aprendeu. Vocé tem lidado
bem com as mudancas e as dificuldades durante
toda a sua vida. Em seu horéario de estudo pessoal,
aliste o que aprendeu com as transigdes e os perio-
dos de grande estresse que enfrentou no passado
(como ajustar-se a vida no CTM). Como vocé pode
aplicar essas habilidades agora? “[Lembrai-vos] de
quao misericordioso tem sido o Senhor para com
os filhos dos homens, desde a criagdo de Adéo até
a hora em que receberdes estas coisas, e a meditar-
des sobre isto em vosso coragdo” (Mordni 10:3).

® Sirva usando seus pontos fortes. Faca uma
lista de seus pontos fortes, talentos e dons espiri-
tuais. Seus pontos fortes fazem parte do armazém
do Senhor, que Ele usa para abengoar Seus filhos
e edificar Seu reino. Uma parte crucial de sua
missdo é desenvolver seus dons e consagrar seus
pontos fortes para ajudar outras pessoas a ache-
garem-se a Cristo. Concentre-se mais nas coisas
que faz bem do que nas coisas que nao faz bem.
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"Eis que sou discipulo de Jesus Cristo, o Filho de Deus. Fui por ele cha-
mado para anunciar sua palavra ao povo, a fim de que tenham vida

Planeje a cada semana maneiras de desenvolver e
usar seus dons para servir e abengoar as pessoas
(ver D&C 82:18-19).

B Seja amigo de seu companheiro. Compar-
tilhem ideias, sirvam um ao outro, ajudem-se
mutuamente e perdoem-se. Os amigos sdao um
excelente recurso para lidar com o estresse. “O
meu mandamento é este: Que vos ameis uns aos
outros, assim como eu vos amei” (Jodo 15:12).

® Avalie suas expectativas. Ndo espere que
tudo saia da maneira que vocé esperava. Vocé
ndo fard tudo perfeitamente. Nem todos missio-
narios serdo totalmente obedientes e bondosos.
Seus pesquisadores podem ouvir informagdes
falsas contrarias a Igreja. Talvez vocé nunca fale
o idioma como alguém nascido no pafs. Lembre
o conselho do Senhor a Joseph Smith na Cadeia
de Liberty: “Todas essas coisas te servirdo de
experiéncia e serdo para o teu bem. (...) Portanto
persevera” (D&C 122:7, 9).

Exercicios Respiratérios

— Sentesse em posicdo confortavel ou fique de
pé em afitude serena. Inspire lenta e profun-
damente pelo nariz e expire, por diversas

vezes, fazendo uma pausa a cada vez.

— Relaxe os ombros e tente respirar de modo a

fazer o abdédmen se mover, e ndo os ombros.

— Continue a respirar lenta e serenamente por
cinco minutos ou até aliviar o sentimento de

ansiedade.




m Exercicios. Os exercicios regulares sdo uma
forma eficaz de lidar com o estresse. Decida par-
ticipar de vdrias atividades que sejam ao mesmo
tempo agradaveis e fisicamente desafiadoras. Ao
concentrar-se na atividade em que estd partici-
pando, vocé vai sentir-se cheio de energia e mais
capaz de esquecer as preocupagdes do dia. Seja qual
for a atividade que escolher, os exercicios ajudam

a aumentar seu vigor e sua capacidade de servir ao
Senhor. (Ver Pregar Meu Evangelho, p. viii.)

® Naio tente controlar coisas que vocé ndo pode
controlar. Embora vocé dé o melhor de si para
cumprir suas metas de proselitismo, os resultados
de seu trabalho dependem do arbitrio de outras
pessoas, que nao pode ser forcado. “Nenhum
poder ou influéncia pode ou deve ser mantido em
virtude do sacerdécio, a ndo ser com persuasao,
com longanimidade, com brandura e mansidao e
com amor nao fingido” (D&C 121:41). “Portanto,
amados irmdos, facamos alegremente todas as
coisas que estiverem a nosso alcance; e depois
aguardemos, com extrema seguranga, para ver

a salvacdo de Deus e a revelagao de seu brago”
(D&C 123:17).

® Lembre-se da importancia de descansar e
relaxar. Por exemplo: use os exercicios de rela-
xamento progressivo (ver a direita) a noite para
desacelerar e relaxar antes de se deitar, ou os
exercicios respiratérios (ver a esquerda). Planeje

os dias de prepara¢do de modo a incluir um tempo
para descansar, desfrutar e relaxar, de modo que
esteja revigorado para a semana vindoura. Além
das atividades necessdrias como fazer compras e
escrever para casa, experimente o seguinte:

— Atividades culturais. Visite locais histdricos,
museus ou festivais locais.

— Atividades sociais. Participe com outros de
esportes, jogos, atividades artisticas, refei¢des
ou atividades musicais adequadas.

— Contato com a natureza. Visite parques ou
reservas naturais ou faga caminhadas.

Sugestoes e Ferramentas: Principios Gerais

— Descanso e reflexdo. Tire um cochilo, medite ou
registre seus sentimentos por escrito.

“E ele disse-lhes: Vinde vés, aqui a parte, a um
lugar deserto, e repousai um pouco. Porque havia

Exercicio de Relaxamento

Progressivo

Um relaxamento profundo ajuda seu corpo a
recuperarse do esfresse. Pratique este exercicio &
noife, antes de dormir, para ensinar seu corpo a
relaxar. Realize uma versdo mais curta desse exer-
cicio durante o dia, em qualquer momento que se
sentir estressado.

— Deitese ou sentese confortavelmente e feche

os olhos.

— Concentrandose em uma parte do corpo por
vez, procure qualquer fens@o existente. Relaxe
conscientemente aquela parte do corpo. Sinta
toda a tens@o se esvair, como areia escorrendo
pelos dedos. Depois, passe para a parte
seguinte do corpo. Néo se apresse. Se néo
fiver cerfeza se existe tens@o, enrijeca aquela
parte do corpo por 10 segundos, depois relaxe
completamente por 10 segundos antes de pas:

sar para outra parte.

— Concenfrese nestas dreas, uma por vez:
1. cabeca e rosto; 2. olhos; 3. queixo;
4. pescoco; 5. ombros e costas; 6. bragos;
7. mdos e dedos; 8. peito e abdémen;

Q. pernas; 10. pés e dedos dos pés.

— Vasculhe mentalmente seu corpo para des-
cobrir qualquer tensdo remanescente. Relaxe

complefamente.

— Escolha um “cendrio pessoal” — da meméria
ou imagindrio — que lhe proporcione alegria
e paz. Tente imaginar essa cena do modo

mais vivido que lhe for possivel.
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muitos que iam e vinham, e ndo tinham tempo
para comer” (Marcos 6:31).

“E vede que todas estas coisas sejam feitas com
sabedoria e ordem; porque nao se exige que o
homem corra mais rapidamente do que suas for-
cas o permitam” (Mosias 4:27).

Reagir a uma “Emergéncia
de Estresse”

Uma emergéncia de estresse ocorre quando vocé
passa subitamente para as zonas laranja ou ver-
melha. Se estiver em situagdo de perigo fisico ou
emocional, ligue imediatamente para seu presi-
dente de missdo. Para outras situagdes, tente as
seguintes sugestoes:

® Faca uma breve pausa. Se estiver se sentindo
atordoado ou excessivamente estressado, faca uma
pausa. Respire vdrias vezes profunda e lentamente
e relaxe fisicamente. Quando sentir o corpo e a
mente calmos novamente, vocé poderd pensar
com mais clareza. Dé uma caminhada com seu
companheiro, coma ou beba algo, ou apenas se
sente e medite por alguns minutos.

® Seja bondoso consigo mesmo. Converse com
vocé mesmo usando as mesmas palavras bondosas
e consoladoras que usaria com outra pessoa. Todos
ficam frustrados ou cometem erros as vezes. Saiba
que o Senhor compreende. Imagine que Ele estd
sentado a seu lado, ouvindo e oferecendo apoio.
Lembre-se de que os pensamentos de desespe-
ranga, incapacidade ou condenagao severa nao
vém do Senhor.

® Volte a concentrar-se na gratidao. Observe

o0 que estd a seu redor. Concentre-se por alguns
minutos no que é certo, bom e positivo em sua
prépria vida e no mundo. Faca uma oragdo agra-
decendo por, no minimo, cinco coisas especificas.

® Dé um passo de cada vez. Identifique o pro-
blema imediato e dé um passo de cada vez para
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soluciond-lo. Lembre a si mesmo, “Tudo o que
preciso fazer agora é ____.” Por exemplo: “Tudo o
que preciso fazer agora é esperar o 6nibus chegar”.
ou “Tudo o que preciso fazer agora é encontrar
este enderego”.

B Ajude outra pessoa. Passe a concentrar sua
energia em servir outra pessoa. Sorria para as pes-
soas, ajude-as e ofereca servigo. (Ver Pregar Meu
Evangelho, pp. 181-183.)

m Refute seus pensamentos negativos. Neste
exato momento, ou antes de se deitar a noite, aliste
seus pensamentos negativos do dia em uma folha
de papel. Depois, reescreva-os de modo mais espe-
rangoso, verdadeiro e encorajador (ver exemplo a
direita).

Ajudar Outros Missiondrios
Que Estdo Excessivamente
Estressados

® Perceba os missionarios que estdo tendo
dificuldades. Faca-os saber que vocé compreende
que eles estdo tendo dificuldades. Assegure-os

de que vocé fard o trabalho com eles e que, com

a ajuda do Senhor, vocés podem ter sucesso jun-
tos. Se for adequado, sugira que eles fagam uma
breve pausa, como dar uma caminhada com o
companheiro, mudar de ambiente ou passar para
uma atividade menos estressante, se possivel. Ore
pedindo ajuda em siléncio ou com o missionario.

® Pense em seu convénio batismal. Promete-
mos “carregar os fardos uns dos outros, para que
fiquem leves; (...) chorar com os que choram; sim,
e consolar os que necessitam de consolo e servir
de testemunhas de Deus em todos os momen-
tos” (Mosias 18:8-9). Coloque em pratica esse
conveénio (1) partilhando o fardo do missiondrio,
(2) oferecendo empatia e consolo, e (3) prestando
testemunho do amor de Deus.



AR

Refutar Pensamentos Negativos
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" ’ . 7 ’ ’
Deus estd ciente de nds e zela por nds. Mas é geralmente por
intermédio de outra pessoa que ele atende a nossas necessidades”

(Ensign, dezembro de 1974, p. 5).

—PRESIDENTE SPENCER W. KIMBALL

MEUS PENSAMENTOS

MINHA VERSAO REESCRITA

NZo consigo aprender
esse idioma.

Se eu continuar praticando, vou aprender o suficiente para realizar meu
trabalho e ensinar com o Espirito. O Senhor vai me ajudar.

A irma Soares deve me
achar um idiota.

NZio consigo ler a mente dela por isso nédo sei o que ela esta
pensando, mas posso perguntar se a deixei perturbada e me
desculpar.

Odeio ter que acordar téo
cedo.

NZio tenho que gostar disso. Acho que posso fazer isso. Depois de me
levantar e comegar a me mover, provavelmente vou me sentir melhor.

Essa ligdo vai ser um
desastre.

Algumas ligbes saem melhor que as outras. E bom que eu queira
melhorar. Talvez meu companheiro possa ajudar.

Sou sempre téo
desorganizado.

As vezes sou desorganizado, e as vezes eu consigo organizar melhor
as coisas. Posso escolher uma coisa por vez na qual me empenhar
para ser mais organizado.

N3o vou conseguir chegar
ao final deste dia.

Consegui chegar até aqui e vou conseguir chegar ao final do dia. Tudo
o0 que preciso fazer agora € o que esta na minha frente, um passo por
vez. Depois desta ligéo, vou relaxar por uns cinco minutos para me
acalmar.

Eu ja devia saber me

localizar aqui a essa altura.

Quem disse isso? Estou fazendo o melhor que posso, e 0 Senhor e
05 outros vdo me ajudar, se o meu melhor nZio for o suficiente para
realizar o trabalho.

NZio me importo com o que
meu companheiro pensa.

Estou fazendo do meu jeito.

Eu me importo; simplesmente estou frustrado. Talvez se eu prestar
mais atengéo e fizer mais perguntas, vou compreender melhor por
que meu companheiro pensa diferente.
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"Deixovos a paz, a minha paz vos dou; n&o vola dou como o mundo
a d&. Nao se turbe o vosso coracdo, nem se atemorize.”

—JOAO 14:27
® Faca algumas perguntas, mas ndo obrigue ® Concentre-se no que precisa ser decidido
o missiondrio a falar. Tente dizer: “Vocé parece agora mesmo. Deixe de lado os grandes pro-
perturbado. O que aconteceu?” ou “gostaria de blemas (tais como: “Nao tenho certeza sequer
me contar o que foi?” se tenho um testemunho”) e concentre-se nas

< . decisdes imediatas que precisam ser tomadas
® Ouca com compreensao e ofereca apoio

e incentivo. Enquanto a pessoa nao se sentir
compreendida, nao sera til oferecer conselho ou
sugerir solugdes. Faca perguntas e ajude a pessoa
a encontrar suas proprias respostas. Embora vocé
ndo deva assumir o papel de conselheiro para pes-
quisadores ou missiondrios do sexo oposto, vocé
pode ser um ouvinte que tem empatia e que ajuda
e apoia os outros missionarios. (Ver Pregar Meu
Evangelho, pp. 200-201.)

(“Por enquanto, vamos apenas decidir como que-
remos abordar essa proxima ligao”). Ofereca ajuda
(“Posso prestar testemunho dessa vez”). Quando
as coisas acalmarem, volte para o problema maior
e procure solugdes (“O que vocé acha que é um
testemunho? Como uma pessoa o adquire? Vocé
ja tentou? Onde podemos obter mais ideias?”).
Lembre o missiondrio que o Senhor pode ajudar
com as solugdes com o tempo, se fizermos tudo o
que pudermos e depois nos voltarmos para Ele.

B Lembre o missionario das coisas que ele faz
bem. (“Eu realmente aprecio sua integridade e seu
desejo de servir a Deus.”)

® Preste seu testemunho. Compartilhe sua con-
vicgdo do amor de Deus e da disposigdo que Ele
tem de nos ajudar.

® Seja sabio ao ministrar as pessoas. Vocé tem
um oficio sagrado. Seja digno de confianga, guarde
sigilo e sempre fique com seu companheiro.

® Informe seu presidente de missao, caso a
situacdo ndo melhore.



Recursos para Lidar com
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Exigencias Fisicas

O estresse excessivo pode afetar sua satide, sua capacidade de dormir e sua capacidade de resistir as
tentagoes. A boa alimentagdo e os exercicios ajudam-no a lidar melhor com o estresse. Se estiver tendo
problemas fisicos, escolha em espirito de oragdo uma ou duas sugestoes que lhe parecam boas. Nem todas
as sugestoes funcionam para todas as pessoas, mas a maioria das ideias precisa ser colocada em prdtica
por pelo menos duas ou trés semanas, para comegar a ser iitil. Veja a secio “Principios Gerais para Lidar
com o Estresse”, nas pdginas 17-22, para sugestoes adicionais.

Aprender a Trabalhar
Arduamente

® Divida as tarefas grandes ou dificeis em
porc¢oes menores. Se ainda parecerem demasiada-
mente dificeis, divida-as ainda mais. Depois aja. Se
quiser esperar até estar “disposto” a trabalhar antes
de comegar, pode ser que fique esperando muito
tempo. Comece a trabalhar, e a motivagao vird.

® Encontre seu ritmo. Varie o trabalho que faz e

ndo trabalhe por tempo demasiado em uma tnica
atividade. Lembre a si mesmo: Tudo o que preciso
fazer agora é

® Dormir, alimentacdo saudavel, agua e exer-
cicios na medida adequada sao essenciais para
vocé ter o vigor de que necessita.

B Busque e aceite o apoio, as sugestoes e o
incentivo de outras pessoas. Apoie e incentive
outras pessoas também.

m Expresse gratidao. Seja grato ndo apenas por
suas béngdos mas por seus desafios e adversidades
e o que vocé pode aprender com eles. Isso vai abrir
as portas para que o Senhor o abengoe e o ajude.
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Mantenha-se Sauddvel
e Cheio de Energia

® Estude e aplique Doutrina e Convénios 89.
® Peca uma béncao do sacerddcio.

® Siga o Guia de Saiide do Missiondrio para
fortalecer seu sistema imunolégico. Deite-se
para dormir na hora certa. Beba de 6 a 12 copos
de dgua potavel por dia, dependendo do clima.
Exceto quando jejuar, ndo pule refei¢des, prin-
cipalmente o desjejum. Evite ac¢tcar. Tome um
polivitaminico a cada dia. Coma proteinas todos
os dias (por exemplo: nozes, tofu, feijao, leite,
iogurte, queijo, ovo, peixe, frango, carne). Lave
as maos com frequéncia ou use um higienizador
para as maos, especialmente se seu companheiro
estiver doente. Ndo deixe alimentos pereciveis
fora da geladeira. Quando em duvida, jogue fora.

m Exercite-se regularmente. Trinta minutos de
exercicios por dia fortalecem seu sistema imuno-
légico, aumentam sua energia e estabilizam seu
humor. Se caminhar ou pedalar o dia inteiro, faga
algo diferente como exercicio. (Ver Pregar Meu
Evangelho, p. viii.)

m Vista-se de acordo com o clima. Se estiver
excessivamente quente ou umido, faga pausas em
suas atividades missiondrias para poder passar
de 30 a 60 minutos na sombra ou em local com
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"E todos os santos que se lembrarem de guardar e fazer estas coisas,
obedecendo aos mandamentos, receberdo sadde para o umbigo e
medula para os ossos; e encontrardo sabedoria e grandes tesouros de
conhecimento, sim, tesouros ocultos; e correr@o e ndo se cansardo; e
caminharéo e ndo desfalecerdo. E eu, o Senhor, fagolhes uma pro-
messa de que o anjo destruidor passard por eles, como os filhos de
Israel, e ndo os matard. Amém.”

DOUTRINA E CONVENIOS 89:18-21

ar-condicionado. Derrame 4gua fria nos pulsos

ou no pescogo para aliviar o calor, e use filtro solar
e roupas leves. Se estiver frio, use agasalhos, luvas
e cubra a cabecga (a maior parte do calor corpéreo
é perdida pela cabega). De modo geral, siga as
orientagdes recebidas de seu presidente de missao
em rela¢do ao clima do lugar em que trabalha.

® Mantenha seu apartamento limpo e sem
poeira. Isso é particularmente importante se vocé
tiver resfriados ou alergias frequentes. Lave as
toalhas e os leng6is regularmente para reduzir os
alérgenos. Um apartamento limpo também pode
melhorar seu estado de espirito.

0 Como Lidar com Dores
de Cabeca, Abdominais

ou Musculares

m Pratique exercicios de relaxamento fisico. Isso
pode ajudar a reduzir sintomas fisicos como dor

de cabeca, dor de barriga, diarreia, dor nas costas,
dor nas articulagdes, palpitacoes, falta de folego ou
sensacdo de panico. Para ensinar seu corpo a rela-
xar, pratique o exercicio de relaxamento progressivo
(pagina 19) ou o exercicio respiratério (pagina 18)
todos os dias, por pelo menos trés semanas. Além
disso, quando tiver sintomas ou sentir-se dema-
siadamente estressado, use essas habilidades para
reduzir a tensdo e sentir-se mais calmo.
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Manter um Registro Didrio

Mantenha um registro didrio dos sintomas fisicos que sentir, como no exemplo abaixo. Procure padrées

para ajudélo a identificar coisas que reduzam a ansiedade que provoca os sintomas.

@ [ 1 11 11 01171 ]7] [ T T T T T T T T T T 1T 1 1 f
Hora- Clas-
Data |, ~ |Sintomas ?iﬁ%ue Onde/Fazendo o Qué | Com Quem | Pensando/Sentindo | O Que Ajudaria
10/4 | 15h  |Dor de cabega 4 | Caminhando da Igreja Elder Jimenez | Perguntando-se se | Parar de me preo-
para casa - a familia afamilia Kimvird 2 cupar com coisas que
Kim nZio apareceu lgreja - frustrado nzo posso controlar
e cancelaram o como compromisso -
compromisgo. hoje com fome
anoite
1714 |7h Dor de cabega 4 |Estudocomocom- |ElderJones |Serd queoPetervai |0 quevocé pode fazer,
panheiro - tentando realmente concordar | deixe Deus completar
preparar umaligo em ser batizado o que estiver faltando
para o Peter
21/4 | &h Dor de cabega 3 | Reunizo de correlagao | Elder Jones Espero nao ser trans-| Fazer o melhor, deixar
missionaria - falando |lrmdo Winn | ferido depois de todo | que Deus complete o
sobre a integragéo esse trabalho com os | que falta
dos membros membros
25/4 [11h | Dorde cabega, 2 | Apartamento - Elder Jones | Sentindo-me apreen- | Sentindo-me melhor
ndo muito forte fazendo telefonemas sivo em contatar e fazendo o melhor
afamilia Kime em possivel, percebendo
encontrar membros 0 que posso e o que
que nos acompanhem |nZo posso controlar

® Divida seu trabalho em partes menores e
execute apenas uma tarefa por vez. A cada
passo, lembre a si mesmo: “Tudo o que preciso
fazer agora é ”. Por exemplo: “Tudo o que
preciso fazer agora € ligar para lider da missao da
ala” ou “Tudo o que preciso fazer agora € ves-
tir-me para este dia de trabalho”.

® Mantenha um registro diario por uma
semana. Isso vai ajudé-lo a ver quando ocorreram
seus sintomas fisicos (ver exemplo acima). Procure
padrdes. Por exemplo, vocé pode notar que é mais
provével que se sinta mal:

— Sob certas circunstancias (como aos domingos,
quando estd com os lideres ou quando ficou
sem comer por varias horas).

— Quando pensa de certa maneira (como ao
pensar nas transferéncias ou que devia ter feito
algo melhor).

— Quando tem certos sentimentos (como ansie-
dade em fazer telefonemas ou alguma raiva
sobre a qual ndo quer falar).

Veja se hd um meio de alterar a situagao (como
levar consigo algo saudavel e leve para comer),

25



Sugestoes e Ferramentas: Fisicas

mudar seus pensamentos (ver “Refutar Pensa-
mentos Negativos”, na pagina 21), ou acalmar
seus sentimentos (ver “Reagir de Modo Positivo
ao Estresse”, na pagina 17).Veja mais sugestoes
em “Recursos para Lidar com Exigéncias Emocio-
nais”, nas paginas 29-34.

B Procure atendimento médico. Se os sintomas
persistirem ou se vocé se ferir, consulte seu presi-
dente de missdo sobre como receber atendimento
meédico.

m Esqueca-se de si mesmo. Se vocé perceber
pensamentos como “Vou esquecer o que tenho

de dizer” ou “Vou fazer papel de bobo”, lembre-se
de que todos cometem erros, e o Senhor escolhe
trabalhar por meio de pessoas fracas e simples
(ver D&C 1:24-28).

Dormir, Deitar-se na
Hora Certa

® Relaxe na altima hora do dia. Escreva no
diario, faca uma refei¢do leve como leite ou frutas,
ouga musica adequada, converse com seu com-
panheiro ou pratique habilidades de relaxamento.
Se geralmente vocé tiver trabalho a fazer nesse
hordrio, consiga outro despertador e acerte-o para
30 minutos antes da hora de deitar. Quando ele
tocar, pare o trabalho. Comece a relaxar e prepa-
re-se para dormir.

® Nao tire um cochilo se tiver dificuldade
para pegar no sono. Se o fizer pode ser que ndo
se sinta cansado o suficiente para dormir a noite.
Deite-se para dormir na hora certa, em vez disso.
Se tirar um cochilo, ndo o faga por mais de 20
minutos.

® Siga uma rotina todas as noites. Isso vai trei-
nar seu corpo, ensinando-o que é hora de dormir.
Por exemplo: use o exercicio de relaxamento pro-
gressivo da pagina 19. Pode ser 1til abster-se de
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fazer qualquer outra coisa na cama (como ler ou
comer) exceto dormir.

® Faca uma lista do que o mantém acordado.
Depois deixe-a de lado, descansando a mente
para que ndo esquega algo importante. Lembre a
si mesmo que vai elaborar planos especificos pela
manha. Nas oragdes da noite, concentre-se em
agradecer e em relatar o que aprendeu no dia.

m Aqueca-se ou refresque-se. E mais diffcil dor-
mir se vocé estiver sentindo muito calor ou frio.
Tome um banho de chuveiro frio ou cubra-se com
mais um cobertor.

m Evite acticar ou exercicios por uma hora
antes de se deitar.

® Nao se preocupe com o fato de nao dormir. Se
vocé relaxar seus musculos e pensamentos, estard
descansando mesmo que néao esteja dormindo.

® Bloqueie a0 maximo a luz e abafe o ruido
com um ventilador ligado ou com tampdes de
ouvido. Mesmo um pouco de luz ou ruido faz
com que algumas pessoas fiquem acordadas.




G Acordar na Hora Certa

® Em primeiro lugar, deite-se para dormir na
hora certa. Se nao estiver dormindo o suficiente,
va para a cama 30 minutos mais cedo. (Ver Pregar
Meu Evangelho, p. viii.)

m Exercite-se regularmente. Depois de trés ou
quatro semanas se exercitando 30 minutos por dia,
pode ser que note que precisard de menos sono.

A medida que seu corpo ficar mais forte, ele tera
mais energia e relaxard mais facilmente. (Ver Pre-
gar Meu Evangelho, p. viii.)

m Evite ingerir acticar antes da hora de dormir.
Isso pode ajuda-lo a sentir-se menos sonolento
pela manha.

® Planeje de modo positivo. Toda noite, as 21h,
planeje para ter uma manha positiva e produtiva,
para que tenha mais vontade de encara-la. Revise
em oragdo seu plano com o Senhor. Anote as
inspira¢des ou as ideias que lhe vierem a mente
ao orar e prepare-se para coloca-las em pratica.
O planejamento didrio permite que sua mente
relaxe mais plenamente ao deitar-se para dormir.

® Programe seu cérebro. Diga a si mesmo, na
noite anterior, a que hora vocé quer acordar.

® Obtenha um temporizador e instale-o em
um interruptor de luz. Acerte o temporizador
para acender a luz 15-20 minutos antes da hora

de levantar. A luz envia sinais para que seu cérebro
acorde.

"Cessai de ser ociosos; cessai de ser impuros; cessai de achar faltas
uns nos outros; cessai de dormir mais do que o necessario; recolhei-vos
cedo, para que ndo vos canseis; levantaivos cedo, para que vosso
corpo e vossa mente sejam fortalecidos.”

Sugestoes e Ferramentas: Fisicas

— DOUTRINA E CONVENIOS 88:124

o Comer Alimentos Sauddveis

B Receba sugestoes de seus lideres da missao.
Pergunte a eles sobre receitas e alimentos saudé-
veis encontrados em sua drea.

® Planeje antes de fazer as compras. Faga pla-
nos para refei¢des e lanches saudaveis antes de
comprar alimentos.

® Coma alimentos variados. Procure no minimo
comer cinco frutas ou legumes por dia, se for
possivel.

® Coma proteinas todos os dias. Os alimentos
com alto teor de proteinas incluem nozes e casta-
nhas, feijdo, tofu, leite, iogurte, queijo, ovos, peixe,
aves e carne.

® Reduza o aguicar e evite a cafeina. Os dois
tendem a deixar as pessoas irritadigas e cansadas
a longo prazo.

® Beba agua e outros liquidos. Mantenha-se
hidratado bebendo de 6 a 12 copos por dia,
dependendo do clima local.

Registre em sua agenda

de planejamento

— Lanches saudéveis que lhe agradam

Rotinas de relaxamento & noite

— Progresso em melhorar os hébitos de saide

27




Sugestoes e Ferramentas: Fisicas

— ETER 12:27

® Perca peso gradualmente. Se estiver tentando
perder peso, ndo tente perder mais do que meio
ou um quilograma por semana, e beba muita dgua.

Motivar-se para Fazer
Exercicios

® Ore para ter o desejo de exercitar-se, caso
tenha problemas para motivar-se a fazé-lo.
Depois comece dizendo a si mesmo que vocé tem
apenas que fazer cinco minutos. Geralmente a
motivagdo ¢ seguida de agdo. Em outras palavras,
ficamos mais motivados assim que comegamos.

B Lembre a si mesmo os beneficios dos exer-
cicios. Imagine que terd melhor imunidade, mais
energia, melhor capacidade de lidar com o estresse,
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"E se os homens vierem a mim, mostrar-lhesei sua fraqueza. E dou a
fraqueza aos homens a fim de que sejam humildes; e minha graca
basta a todos os que se humilham perante mim; porque caso se
humilhem perante mim e tenham fé em mim, entdo farei com que

as coisas fracas se tornem fortes para eles.”

melhor humor e mais capacidade de manter o peso.
Esses beneficios até podem ser alcangados por pes-
soas que realmente ndo gostam de exercitar-se.

® Faca disso um jogo. Enquanto se exercita, pla-
neje um projeto de servigo divertido, ouga mdusicas
aprovadas ou conte suas histérias missionarias
favoritas para seu companheiro. Tenha um cartao
de pontos e premie-se toda vez que atingir suas
metas de exercicio usando um tempo de seu dia de
preparacdo para ir a um parque, restaurante ou loja.

® Descubra um tipo de exercicio que lhe
agrade (ou que desagrade menos). Por exem-
plo: vocé pode marchar ouvindo mdusica ade-
quada, correr com seu companheiro, pular corda,
alongar-se ou fazer flexdes de brago ou abdomi-
nais, ou praticar ioga.




Recursos para Lidar com

Sugestoes e Ferramentas: Emocionais

Exigencias Emocionais

Emogbes fortes como depressio ou ansiedade nos ajudam a saber que estamos excessivamente estressados.
Leia “Principios Gerais para Lidar com o Estresse” nas pdginas 17-22 para sugestoes gerais. Além disso,
as sugestoes abaixo podem ajudar a lidar com emogdes especificas.

a Saudade de Casa

® Mantenha-se ocupado. E comum sentir sau-
dade de casa, especialmente se vocé nao costu-
mava ficar longe de casa. Permita-se ficar triste por
alguns minutos, mas depois levante-se e procure
ocupar-se. A melhor maneira de combater isso é
distrair-se das preocupagdes ou da autocompaixao,
mantendo-se ocupado e servindo ao préximo.

m Desfaca as malas e estabelega-se. Nao man-
tenha suas coisas dentro da mala. Estabeleca seu
espago pessoal. Deixe a vista uma gravura ou foto
que o ajude a sentir o Espirito e a lembrar por que
deseja servir ao Senhor. Jogue fora as coisas velhas

e faga com que esse seja 0 “seu” apartamento.
Prepare pratos de que gosta.

® Faca uma longa lista de coisas que ndo muda-
ram em relacao a vocé mesmo. Pense em seus
relacionamentos, seus pontos fortes e outras coisas
que ainda sdo as mesmas, mesmo que muito tenha
mudado. Exemplos: “Tenho senso de humor; meus
pais me amam; quero servir”. Acrescente coisas que
vocé ainda teria que fazer se estivesse em casa: “Eu
ainda teria que tomar decisdes; ainda teria que me
dar bem com as pessoas; ainda teria que trabalhar
arduamente”.

® Analise os motivos por ter vindo para a mis-
sdo. Ofereca conscientemente sua missdo como
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—ALMA 37:6-7

uma déadiva de louvor ao Salvador, e faga uma
lista de suas béngaos. Lembre a si mesmo o que
os lideres que o apoiam ou seus entes queridos
em casa diriam sobre o seu servico.

® Pec¢a uma béncao do sacerddcio.

® Remova as fotos que distraem. Nao deixe

a vista nenhuma foto ou gravura que o distraia,
impedindo que sinta o Espirito, ou que o deixe
com saudades de casa.Vocé pode decidir exibi-
las novamente depois que estiver mais ajustado.
Incentive sua familia a escrever-lhe somente uma
vez por semana para que, tal como os discipu-
los de Jesus no passado, vocé possa deixar suas
“redes” para trds (ver Mateus 4:18-22) e concen-
trar-se no trabalho.

® Seja paciente. Geralmente leva umas seis
semanas para vocé comegar a se adaptar a um
novo ambiente. Adie o momento de tomar deci-
sOes e dé um tempo para que consiga se adaptar.
Viva um dia de cada vez. (Ver Pregar Meu Evange-
lho, p. 126.)

0 Sentir-se Deprimido

ou Desanimado

® Estude escrituras e histérias inspiradoras.
Compile escrituras, experiéncias pessoais, citagdes
e histérias da familia que o incentivem e elevem.
Ao ler esses relatos, imagine seu nome neles.
(Exemplos: 2 Néfi 4; Mosias 24:13-14; Alma 36:3;
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"E por meio de coisas pequenas e simples que as grandes sdo realizo-
das; |(...) e por meios muito pequenos o Senhor confunde os sébios e
efetua a salvacdo de muitas almas.”

D&C 4; 6; 31; Provérbios 3:5—-6; Helama 5:12;
e “Adversidade” em Sempre Fiéis.)

m Estude sua béncao patriarcal para obter
orientacdo. Procure maneiras pelas quais seus
dons e pontos fortes podem contribuir para o
trabalho.

® Nao procrastine. Deixar as coisas para depois
pode resultar em depressdo. Divida as grandes
tarefas em partes menores. Comece, lembre a si
mesmo que “Tudo o que preciso fazer agora é

” ou “Farei isso somente por alguns minu-
tos e depois farei uma pausa, se tiver vontade”.

® Ouca ou cante misicas aprovadas. Esco-
lha mdusicas que acalmem e consolem, se estiver
ansioso, ou musicas que sejam alegres e inspira-
doras, se estiver desanimado.

® Nao deixe o ressentimento acumular-se. Se
estiver ressentido com alguma coisa, peca ajuda
para resolver o problema, sem criticar ou culpar
outras pessoas. Se ndo quiser falar sobre isso, ndo
se deixe ficar ressentido.

m Estabeleca metas realistas e faca planos
especificos sobre como vai alcang¢a-las. Aborde
as coisas que o deixam ansioso, uma por vez. A
depressao reage bem a metas e planos. (Ver Pre-
gar Meu Evangelho, p. 156.)

® Nio se importe com o que nao pode contro-
lar. O passado, o arbitrio dos outros, as regras,

o clima, as burocracias do governo, a cultura,
suas limita¢des ou a personalidade de outros




Quvir Hinos

“Os hinos induzem-nos ao arrependimento e ds
boas obras, fortalecem o testemunho e a fé, con-
fortam os deprimidos, consolam os que choram
e inspiram-nos a perseverar até o fim” ("Prefdcio
da Primeira Presidéncia”, Hinos, 1990, p. ix|.

20  Vinde, O Santos

42 Que Firme Alicerce

60 Brilha, Meiga Luz

67  Jesus Cristo E Meu Senhor

72 Mestre o Mar Se Revolta

114 Come unto Him (Vinde a Ciristo)

115 Come, Ye Disconsolate
(Vinde, Desconsolados)

124 Be Still, My Soul (Aquieta,
Minha Alma)

73 Onde Encontrar a Paze

83 Com Fervor Fizeste a Prece?

/9 O Doce, Grata Oracdo

missiondrios sdo coisas que estao fora de seu con-
trole. Concentre-se nas coisas para as quais vocé
pode fazer algo a respeito, como sua conduta, sua
parte num relacionamento, suas escolhas atuais e
sua atitude.

m Aceite a realidade de algumas rotinas ente-
diantes. Nem tudo na vida é profundamente

Sugestoes e Ferramentas: Emocionais

significativo e emocionante. Nao crie situagdes
dramaticas, intensas ou conflitantes para lidar
com o tédio. Em vez disso, aprecie e desfrute as
coisas boas a seu redor e procure maneiras de
melhorar e de servir.

® Encontre coisas para desfrutar. Respeitando

a dignidade de seu chamado, redescubra o bom
humor, desfrute a beleza que ha no mundo, observe
a bondade das pessoas e deleite-se na presenca do
Espirito.

® Siga o basico: oracdo, estudo das escrituras,
servi¢o. Concentre-se na gratiddo. Ao ler as escri-
turas, tome cuidado para concentrar-se nas partes
que mais se aplicam a sua vida. Por exemplo, ndo
se concentre excessivamente na ira de Deus para
com os pecadores, se tiver tendéncia ao perfeccio-
nismo. (Ver Pregar Meu Evangelho, p. viii.)

® Leia Alma 26 e descubra o que Amon fez
quando estava desanimado. Também leia Dou-
trina e Convénios 127:2 e observe como Joseph
Smith evitou o desanimo. Nao fique deprimido
por estar deprimido, criando um circulo vicioso.

E normal haver dias em que nos sentimos desani-
mados, estressados ou com saudades de casa. Na
maior parte das vezes isso passa.

0 Sentir-se Critico em Relagéio

a Si Mesmo

® Concentre-se no que vocé faz bem e evite
comparar-se com 0s outros. As pessoas com
expectativas demasiadamente elevadas tendem a
concentrar-se demais em suas fraquezas e falhas.
E assim, em vez de melhorar, elas se sentem int-
teis. Ao ler as escrituras, concentrem-se nas partes
que mais se aplicam a vocé, como servo amado
de Deus. Procure evidéncias da paciéncia, graga,
esperanca e misericérdia de Deus para com os
que O amam e desejam servi-Lo. (Ver Pregar Meu
Evangelho, pp. 10-11.)
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—ALMA 26:27

m Fale de si mesmo de modo positivo. Ver
“Refutar Pensamentos Negativos”, na pagina 21.

® Compreenda que nem tudo o que vocé faz
pode ser acima da média. Vocé ainda quer traba-
lhar arduamente para melhorar, mas por melhor
que se tornem em algo, havera ocasides em que
seu desempenho serd menor que sua média pes-
soal. Isso ndo é motivo de alarme.

® Valorize-se um pouco mais por fazer algo
que nao gosta ou que nao faz bem. Nao diga a
si mesmo que so vale se vocé ficar contente ou se
o fizer com perfei¢do.

® Trabalhe em uma ou duas metas importantes
por vez. Evite a pratica comum de tentar melhorar
muitas coisas ao mesmo tempo. Isso pode sobre-
carrega-lo, podendo resultar em fracasso.

® Ouca o Espirito, nao o negativismo. Se esti-
ver tendo pensamentos de depreciagdo, zombaria,
raiva, sarcasmo, reclamacdo, critica ou xingamento,
eles ndo vém do Senhor. Suprima-os.

® Busque bom conselhos. Peca a seu presi-
dente de missdo e outras pessoas que o ajudem
a saber se esta se esfor¢ando o suficiente ou de
modo excessivo, e aceite o conselho deles. Mui-
tas pessoas autocriticas ndo sdo muito boas em
fazer essa distingao.
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" ~ . . ’

Quando nosso corag@o se achava deprimido e estévamos para voltar,
eis que o Senhor nos confortou e disse: (...) Suportai com paciéncia
vossas aflicdes; e eu farei com que tenhais éxito.”

Registre em sua agenda

de planejamento

— Escrituras favoritas

— Melas que deseja atingir

Ter Sentimentos de Ansiedade
ou Inadequagdo

m Desfrute o fato de ser iniciante ao comecar
algo novo. Ndo se espera que vocé seja experiente
nisso. Basta ser curioso, interessado, humilde e
disposto a tentar. Desfrute!

® Faca com alegria o que puder, e deixe que
Deus complete o que faltar. As vezes os mis-
siondrios se sentem indteis ou envergonhados
quando veem outros que tem mais sucesso. Se
Satands o tentar a duvidar de si mesmo ou a com-
parar-se com os outros, lembre-se de que esta é a
obra de Deus, e que Ele escolhe os fracos e simples
para realiza-la. Ele escolheu vocé! Confie Nele. Ele
confia em voceé!

B Visualize o sucesso. A preocupacdo pode ser
um modo de praticar mentalmente o fracasso. Em
vez de ensaiar o que pode dar errado ou preo-
cupar-se constantemente com o “e se”, pratique
mentalmente os resultados positivos e faca planos
para atingi-los. Depois, se as coisas ndo funciona-
rem como vocé esperava, imagine-se aprendendo
com o fracasso e seguindo em frente.




® Nao tente controlar o que vocé nao consegue
controlar. A tentativa de controlar coisas que vocé
nao pode controlar somente o fardo sentir mais
intensamente que ndo estd no controle, aumen-
tando sua ansiedade. Concentre sua energia em
coisas que vocé pode influenciar.

B Pergunte: “Qual é a pior coisa que pode
acontecer?”

Se o pior resultado for algo com que vocé possa
conviver ou algo que o Salvador pode ajudé-lo a
sobrepujar, siga em frente sem medo.

m Tente desacelerar uns 10 por cento se tiver
a tendéncia de correr muito. Pode ser que seja
mais eficiente se estiver mais calmo.

® Sirva. Ao servir a seu companheiro, aos pes-
quisadores, membros, vizinhos ou aos pobres e
necessitados, vocé pensard menos em si mesmo
e se sentird mais feliz. (Ver Pregar Meu Evangelho,
pp. 181-183.)

G Irritar-se ou Zangar-se
com Facilidade

® Dé um tempo para que seu cérebro sobre-
puje suas emogdes. A parte de seu cérebro que
pode raciocinar e usar o bom senso é mais lenta
do que a parte de seu cérebro que fica com raiva.
Afaste-se da situagdo por alguns minutos e respire
fundo algumas vezes para dar tempo a seu cérebro
racional para que comece a funcionar.

m Nio alimente a raiva. E mais provavel que as
pessoas se sintam zangadas quando decidem ver
as outras como (1) ameagadoras, (2) injustas ou

(3) desrespeitosas. Em vez disso, veja se conse-
gue pensar numa explicagdo mais caridosa para o
comportamento delas. Por exemplo: Talvez estejam
cansados, desinformados, inseguros ou pensando
que estdo sendo uteis. Tome a decisdo de ndo ali-
mentar a raiva.

® Seja calmo, curioso e compassivo. Seja
curioso sobre o que os outros estdo pensando e
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sentindo. Faga perguntas, ouga atentamente, diga
a outra pessoa o que vocé acha que ouviu e per-
gunte se compreendeu corretamente. Se ndo tiver
compreendido, tente de novo.

m Resista a tendéncia de culpar ou envergo-
nhar os outros ou a si mesmo. Em vez disso,
descubra qual é o problema e pega a outra pessoa
que o ajude a corrigi-lo, independentemente de
quem for a culpa.

m Esteja disposto a se desculpar e a perguntar
o que pode fazer para conciliar-se. O ato de
pedir desculpa é um sinal de forga espiritual, e
ndo de fraqueza.

® Sorria e esteja disposto a rir de si mesmo.
Olhe-se no espelho para ver sua aparéncia quando
estd zangado.

® Sirva aqueles que tém a tendéncia de deixa-lo
perturbado. Aplique o conselho do Salvador, que
disse: “Amai a vossos inimigos, bendizei os que vos
maldizem, fazei bem aos que vos odeiam e orai pelos
que vos maltratam e perseguem” (3 Néfi 12:44).

B Cuide muito bem de si mesmo. N3o deixe de
se alimentar bem, dormir, exercitar e orar para que
tenha mais recursos emocionais para lidar com a
frustracao.

Sentir-se Exausto ou
Pouco Motivado

® Concentre-se em seus pontos fortes. Quais sao
os valores, talentos, experiéncias pessoais e dons que
vocé levou para a missao? Como poderia usar esses
pontos fortes de modo criativo nesta semana? Se
tiver dificuldades para ver seus pontos fortes, peca

a ajuda de outros.

® Dé um passo por vez. Lembre a si mesmo:
“Tudo o que preciso fazer agora é

7

® Torne divertido! Respeitando a dignidade de
seu chamado, estabelega metas interessantes para
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si mesmo e faca de seu cumprimento um jogo.
Seja criativo e parabenize-se pelo sucesso.

® Nao se sobrecarregue com demasiadas metas
pessoais de uma vez. Estabeleca uma ou duas
metas pessoais por vez (como ser mais alegre ou
menos desorganizado). Nao espere perfei¢do,

e inclua um plano sobre como voltara aos eixos
quando tiver um dia ruim. Lembre sempre a si
mesmo por que deseja mudar.

® Compartilhe suas metas com seu compa-
nheiro e com o presidente da missao. Eles
podem apoid-lo e oferecer sugestdes uteis.

®m Compreenda que a motivagao segue a
acdo. Comegar geralmente ¢é a pior parte. Diga
a si mesmo: “Farei isso apenas por 10 minutos”
quando precisar comegar algo que nao deseja
fazer. Assim que comegar, vocé vai se sentir
motivado.

Preocupar-se com os Entes
Queridos em Casa

m Estude Doutrina e Convénios 31:1-6. Desde
os primeiros dias da Igreja, varios missiondrios
foram chamados e deixaram os entes queridos em
circunstancias dificeis. Ore para que as béngaos de
seu servigo sejam consagradas para o beneficios
de seus entes queridos. Honre-os, servindo ao
Senhor de todo o coragao. Confie que o Senhor
vai abengoar a eles e a vocé também, no devido
tempo e a maneira Dele.
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"Portanto, amados irmdos, fagamos alegremente todas as coisas que
esfiverem a nosso alcance; e depois aguardemos, com exirema segu-
ranga, para ver a salvacdo de Deus e a revelacdo de seu brago.”

—DOUTRINA E CONVENIOS 123:17

® Escreva para sua familia todas as semanas.
Preste seu testemunho de experiéncias e histérias
positivas. Conte-lhes frequentemente quando foi
que viu a mdo do Senhor em sua vida. Ore por
eles. Lembre aniversarios e eventos especiais.

m Espere que seus entes queridos enfrentem
alguns desafios. A maioria dessas coisas acon-
tece, quer vocé esteja servindo missdo ou ndo.
Seus entes queridos tém o arbitrio e podem tomar
decisdes que o preocupam, especialmente se vocé
estiver acostumado a ser um lider ou pacificador
em casa. O fato de trabalharem com os desafios
por conta propria pode abengoar-lhes a vida. Res-
peite as escolhas deles e continue a expressar seu
amor e sua confianga.

a Soliddo

® Tenha curiosidade a respeito das pessoas.
Pergunte como lidam com o sentimento de soli-
dao. Pergunte sobre suas experiéncias e seus senti-
mentos para compreendé-los melhor.

® Compartilhe mais. Sentimo-nos solitdrios
quando ndo nos sentimos reconhecidos e valoriza-
dos por quem realmente somos.

m Escreva em seu didrio. Algo que ajuda é sentir
que ao menos vocé mesmo se compreende.

® Defina o que vocé quer dizer com “solitario”.
Defina os sentimentos, pensamentos e compor-
tamentos que acompanham isso. Depois, aborde
essas coisas especificamente.




Recursos para Lidar com

Sugestoes e Ferramentas: Sociais

Exigéncias Sociais

Os relacionamentos podem ser tanto uma fonte de estresse quanto um recurso abencoado para lidar
com o estresse. Quando estamos excessivamente estressados, os relacionamentos podem ser prejudicados.
Pondere as seguintes sugestoes para edificar bons relacionamentos. Consulte também a secdo “Principios
Gerais para Lidar com o Estresse”, nas pdginas 17-22, para ideias adicionais.

a Conversar com Estranhos

® Identifique e utilize seus pontos fortes.
Algumas pessoas acham revigorante conversar
com as pessoas. Outras acham isso cansativo.
Os dois tipos de pessoas podem ser missionarios
eficazes. Se vocé for alguém que fica entediado
ao ter de conversar com estranhos, nao desista de
tentar. Vocé tem outros pontos fortes para con-
tribuir para o trabalho missiondrio, como ser um
bom amigo daqueles que vocé conhece bem, ter
ideias criativas, ter tato com as pessoas ou saber
planejar muito bem. Vocé pode presumir que as

pessoas nao gostem de vocé, embora elas o fagam.

Busque inspirac¢do e ouga o Espirito para ajudé-lo

a utilizar seus pontos fortes a Seu servigo e para
desenvolver mais os atributos de Cristo que estao
a seu alcance como missiondrio. Vocé representa
Jesus Cristo, ndo a si mesmo.

® Aprenda a fazer perguntas inspiradas.
Aprenda e pratique perguntas para fazer com que
as pessoas falem. Pergunte as pessoas a respeito
do trabalho, passatempos, familia ou histéria pes-
soal delas. Pergunte quais sdo as coisas que mais
importam para elas, pelo que anseiam ou com o
que se preocupam. Esteja atento a oportunidades
de prestar testemunho de um principio do evan-
gelho que seja relevante para elas. Mostre sincero
interesse. Esteja disposto a responder as perguntas
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que elas fizerem também, mantendo o enfoque
nas necessidades delas e em sua mensagem. (Ver
Pregar Meu Evangelho, pp. 198-199.)

® Encontre maneiras simples de atrair a atencao
das pessoas. Tente simplesmente sorrir, fazer con-
tato visual, acenar, dizer ol4, fazer um cumprimento,
oferecer ajuda ou fazer perguntas que comecem
com quem, o que, quando, onde, por que ou como.

® Aprenda a encerrar uma conversa. Depois de
conversar sobre tudo o que vocé achava adequado e
pedir referéncias, tente dizer: “Foi um prazer conhe-
cé-lo (ou conversar com vocé). Temos que (ir,
voltar ao trabalho, pegar o 6nibus, falar com o irmao
Souza antes que ele va embora). Até logo!”

® Faca a meta de procurar conhecer uma pes-
soa nova a cada reuniao em que vocé estiver
presente. Use o nome da pessoa no primeiro
minuto e quando encerrar a conversa. Anote o
nome para ajuda-lo a lembrar.

® Pratique nas reunides de distrito. Essa é a
ocasido ideal para praticar habilidades sociais
como ouvir e fazer perguntas.

® Peca um feedback. Nem todos sdo bons em
“ler” as pessoas. Peca ajuda a seu companheiro
se lhe disserem que vocé tem dificuldade em per-
ceber quando as pessoas estdo incomodadas ou
desinteressadas.
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"Minha alegria transborda, a ponto de gloriarme em meu Deus; por-
que ele tfem todo o poder, toda a sabedoria e todo o enfendimento;
ele compreende todas as coisas e € um Ser misericordioso, que salva
aqueles que se arrependem e acreditam em seu nome. Ora, se isso
é vangloriarse, eu entdo me vanglorio; porque isso é minha vida e
minha luz, meu jubilo, minha salvacdo e minha redencdo da eferna
angustia. Sim, bendito é o nome de meu Deus.”

— ALMA 26:35-36

® Permita-se soar confiante, mesmo que nao se
sinta assim. O conselho que o Presidente Hinckley
recebeu do pai pode se aplicar a vocé também:
“Esqueca-se de si mesmo e va trabalhar” (Ensign,
julho de 1987, p. 7). Podemos fazer isso ignorando
nossos temores em relagdo a nosso desempenho

e concentrando a aten¢do em nosso chamado de
servir as pessoas e de pregar o evangelho.

® Concentre-se em ajudar as pessoas e minis-
trar a elas. Ao voltar sua ateng¢do para as necessi-
dades dos outros, vocé se sentird menos inseguro
em relagdo a suas proprias necessidades ou imper-
feigdes (ver Mosias 2:17).

0 Desejo de Isolamento

® Crie ocasionalmente um senso de privacidade
escrevendo, orando, lendo ou planejando. Mesmo
que precise ficar com seu companheiro em todos os
momentos, vocé pode reservar alguns minutos para
fechar os olhos e manter-se em siléncio.

® Peca especificamente um tempo em siléncio
para pensar. Reassegure a seu companheiro que
vocé ndo estd irritado. Continue a investir em seu
relacionamento e a comunicar-se com bondade.

® Divida seu dia. Nao faca um tnico tipo de ati-
vidade por tempo demasiado. Varie o tipo de tra-
balho que faz. Intercale suas atividades planejadas




com breves momentos de siléncio e contemplagdo;
depois volte ao trabalho.

Comunicar-se Abertamente
com o Companheiro

® Ouga primeiro. Quando vocé convive com
alguém o tempo todo, passa a notar algumas
coisas que o incomodam. Vocés tém formagao
diferente e tém expectativas e “regras” diferentes
para o que consideram adequado ou normal. O
comportamento de seu companheiro € totalmente
sensato para ele, mesmo que ndo seja para voce.
No inventério da dupla, descubra mais sobre como
ele vé as coisas, fazendo perguntas e ouvindo com
atengao. (Ver Pregar Meu Evangelho, pp. 200-201.)

® Explique respeitosamente o que o esta
incomodando. Se vocé criticar ou se zangar, é
provavel que seu companheiro fique na defensiva
em vez de cooperar. Explique seu problema e o

Sugestoes e Ferramentas: Sociais

que precisa, em vez de criticar o comportamento
incomodo de seu companheiro. Por exemplo: “Eu
tenho forte aversao a louga suja, mas também nao
quero lavar tudo sozinho. Serd que poderiamos
determinar um meio de compartilharmos esse
trabalho?” Ou: “Fico preocupado achando que
vocé estd zangado comigo quando fica assim tao
calado. Poderia dizer-me no que estd pensando?”

® Seja direto e bondoso. Evite julgar ou rotular o
outro negativamente. Nao reforce seu ponto de vista
com uma longa lista de defeitos do seu companheiro.
Procure manter um tom de voz neutro que ndo seja
nem irado nem lamuriento (ver Efésios 4:29-32).

® Nao se ofenda. Aceite as sugestdes, mesmo
que sejam feitas de modo rude, com toda a bon-
dade e bom humor que conseguir demonstrar.

Fazer uma Lista

Coisas que estou aprendendo a amar na
cultura, histéria e estilo de vida das pessoas

a quem sirvo:
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® Elogie seu companheiro com frequéncia.
Agradecga a ele pelas coisas que o deixaram grato.

u Peca sugestdes a seu companheiro sobre
como vocé pode melhorar. Também peca a ajuda
do Senhor para que consiga enxergar suas fraque-
zas (ver Eter 12:27).

u Tente fazer algo de bom para seu compa-
nheiro todos os dias. Prepare o almogo, escute,
engraxe os sapatos, arrume a cama dele, sorria, pen-
dure as toalhas, ponha os pratos na pia, escreva um
bilhete de agradecimento para os pais dele, passe
uma camisa, elogie-o.

a Amar as Pessoas

® Aprenda sobre a cultura, a histéria e o estilo
de vida das pessoas a quem vocé serve. Faca
uma lista de coisas que vocé gosta e aprecia.

® Ore pelo dom da caridade. Faga isso “com
toda a energia de vosso coragao” (Moroni 7:48).
Pega para ver os outros como Deus os vé.

m Sirva aos membros da Igreja, pesquisadores e
outros. Faga-lhes perguntas sobre a vida deles, suas
crengas e experiéncias pessoais, até que o compor-
tamento deles faga mais sentido para vocé.

® Ore pelas pessoas. Inclua em suas ora¢oes
as pessoas que o rejeitaram e o magoaram (ver
3 Néfi 12:44).
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"Portanto, meus amados irmdos, rogai ao Pai, com toda a energia
de vosso coragdo, que sejais cheios desse amor que ele concedeu
a fodos os que s@o verdadeiros seguidores de seu Filho, Jesus Cristo;
que vos torneis os filhos de Deus; que quando ele aparecer, sejamos
como ele, porque o veremos como ele é; que tenhamos esta espe-
ranga; que sejamos purificados, como ele é puro.”

— MORONI 7:48

Dar-se Bem com os Lideres
da Missdo

® Seja humilde (ver D&C 112:10). A humildade

¢ a fonte de todas as virtudes. Peca sugestdes a seus
lideres sobre como vocé pode melhorar. Esteja dis-
posto a ouvir o conselho deles e faga os saber que
podem contar com vocé. Agradega a seus lideres
pelo trabalho deles, tanto verbalmente quanto por
escrito. (Ver Pregar Meu Evangelho, p. 127.)

® Peca ajuda e paciéncia a um lider ou treina-
dor. Alguns missiondrios ndo confiam em figuras
de autoridade ou acham dificil aceitar instrugoes
porque estdo acostumados a fazer as coisas a seu
préprio modo. Outros se sentem competitivos em
relacdo a lideres que sdo seus colegas. Deixe que
seus lideres saibam desse problema, caso o tenha.
Ore por humildade para ser um bom seguidor.

® Ore por seus lideres. Ore especialmente
por aqueles por quem vocé ndo nutre bons
sentimentos.

®u Compreenda que os lideres sio humanos.
Se acharmos que os lideres deveriam ser muito
melhores do que as outras pessoas, ficaremos
desapontados e nos tornaremos criticos quando
eles cometerem erros, ficarem impacientes, mos-
trarem mau julgamento ou nos compreenderem
mal. Espere imperfei¢des e procure atributos posi-
tivos (ver Mérmon 9:31).




= Aprenda com os pontos fortes e erros de seu
lider. Faga uma listas das qualidades que deseja
imitar ou evitar quando for sua vez de liderar.

Lidar com Sentimentos Sexuais
ou Roménticos

® Desenvolva autodominio. Os pensamentos
sexuais ou romanticos sdo normais e nos foram
dados por Deus. Se mantivermos nossos relacio-
namentos e nossa conduta dentro dos limites que
o Senhor estabeleceu para nds, como missiondrios,
cresceremos em forca e receberemos grandes bén-
¢dos. Desenvolva sua motivagdo para agir assim
estudando fervorosamente Doutrina e Convénios
121:45; I Corintios 9:24-27; Mosias 3:19; e Alma
38:12. Procure o termo “virtude” no Guia para
Estudo das Escrituras. Aliste as béngdos e vantagens
que voceé terd agora e no futuro se desenvolver
essas caracteristicas.

Substitua o pensamento. Em vez de se preocupar
com pensamentos e sentimentos sexuais ou roman-
ticos, distraia-se, relaxe e dedique-se a outra coisa.
Cante hinos. Memorize escrituras e recite-as. Con-
centre-se nas coisas pelas quais ¢ grato. Pense nos
planos do dia. Exercite-se. Renove seu compromisso
para com seu trabalho. Divirta-se e seja criativo.

m Evite as tentacoes. Evite lugares, situagdes,
conversas ou pessoas que provoquem tentagoes.
Se for exposto a uma imagem ou ideia provocante,
ndo se atenha a ela. Mude seu canal mental para
outras coisas e afasta-se da situagdo o mais rapido
que puder. (Ver Pregar Meu Evangelho, p. 125.)

® Prossiga com esperanca e fé. Se estiver tendo
dificuldades para lidar adequadamente com seus
sentimentos sexuais, o Senhor quer que vocé saiba
que Ele ainda ama vocé. Nunca abandone seu
relacionamento com Deus por sentir-se indigno.
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Embora esteja tendo dificuldades para lidar com
esses sentimentos, Ele ndo vai rejeita-lo. Mais do
que ninguém, Ele compreende o que vocé esta
sentindo e valoriza seu empenho em resistir as
tentagdes, aprender com seus erros e arrepender-se.
Busque conselho de seu presidente de missao e con-
tinue a se esforgar para vencer esses problemas. (Ver
Pregar Meu Evangelho, pp. 122-123.)

® Nao fique demasiadamente faminto, soli-
tario, cansado, entediado ou estressado. Todas
essas coisas podem tornar mais dificil resistir as
tentacdes. Coma um lanche, faca uma pequena
pausa ou mude de atividade, tenha uma boa con-
versa ou pratique exercicios de relaxamento (ver
pagina 19).

® Mantenha-se seguro. Lembre-se sempre de
permanecer com seu companheiro e nunca fique
sozinho com um membro do sexo oposto. Caso se
sinta atraido por alguém, contate o presidente da
missdo e busque seu conselho. Se vier a sentir que
alguém estda tentando flertar com vocé, peca a seu
companheiro que o ajude. Ligue para o presi-
dente de missao e deixe-o saber o que vocé estd
sentindo.

u Jejue e ore pedindo compreensao e forcas.
Quando jejuamos, ignoramos nossa fome sauda-
vel e normal por alimentos durante um periodo de
tempo para buscar forga espiritual e desenvolver
aptiddes, como o autocontrole, a empatia pelos
que passam fome e a sensibilidade ao Espirito.
Essas mesmas aptiddes podem ajudd-lo a igno-
rar durante a missdo os sentimentos sexuais ou
romanticos, que sdo saudaveis e normais. O jejum
nao vai eliminar os sentimentos sexuais, mas o
jejum mensal pode ajudar-nos a adquirir forgas,
autoconsciéncia e motivagao para lidar adequa-
damente com esses sentimentos. (Ver Pregar

Meu Evangelho, pp. 96-97.)
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Recursos para Lidar com

Sugestées e Ferramentas: Intelectuais

Exigéncias Intelectuais

As exigéncias intelectuais nos afetam de modo diferente. As habilidades que temos serdo suficientes para
realizar o trabalho de Deus se confiarmos que Ele completard o que estiver faltando em nossas habilida-
des com o que for necessdrio. As sugestdes abaixo podem ajudar em alguns problemas. Consulte também
a segdo “Principios Gerais para Lidar com o Estresse”, nas pdginas 17-22, para ideias adicionais.

0 Aprender o Idioma

m Estude Pregar Meu Evangelho, capitulo 7.
Em espirito de oracdo, aplique este capitulo,
“Como Posso Aprender Melhor o Idioma de
Minha Missao?”

® Continue a trabalhar arduamente. Confie que
o Senhor vai abengoa-lo com o dom de linguas

a medida que vocé necessitar dele para realizar a
vontade Dele. Lembre-se de que poucos missio-
ndrios se tornam completamente fluentes em um
novo idioma. O Senhor conhece vocé, Ele o cha-
mou e vai usar seus pontos fortes para abengoar as

pessoas. Ele vai compensar suas fraquezas. Contri-
bua com todos os dons que tem.

® Desfrute seu novo idioma. As vezes é mais
facil falar um novo idioma se ndo esperarmos nos
tornar especialistas.

6 Manter-se Organizado em

Relacdio a Metas e Planos

m Use as ferramentas de agendamento que
recebeu em Pregar Meu Evangelho. Estude o
capitulo 8, “Como Posso Usar o Tempo com Sabe-
doria?” Essas ferramentas foram cuidadosamente
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desenvolvida para os missiondrios e vao ajuda-lo
a cumprir seu propoésito. Concentre-se em uma
coisa por vez e ndo se sobrecarregue.

® Nao confie apenas em sua memdria. Anote
nomes, enderegos, compromissos, planos de licao
e metas. Cole lembretes de coisas importantes na
porta, na geladeira, ao lado da cama ou em sua
agenda de planejamento.

Registrar em sua agenda

de planejamento

— Maneiras de usar pequenos periodos de
fempo com sabedoria

— Planos para o dia de preparacao

— Nomes, enderecos, compromissos, plo-
nos de licdo

"Assim como n&o devemos rebaixar os padrdes que o Senhor esta-
beleceu para a conduta de Seus servos, também ndo estamos auto-
rizados a elevéos. |(...) Certfifiquem-se de ndo terem padrdes mais
elevados para si mesmos ou para os outros do que aqueles que o
Senhor estabeleceu” (“Perfection, Perceptions, Pressures, and Princi-
" . . . . s

ples”, devocional do Centro de Treinamento Missionério de Provo,
9 de marco de 2002, pp. 2-3).

® Coloque tudo de que vai precisar no dia
seguinte em um lugar especifico antes de se
deitar. Assim, ndo correrd o risco de esquecer
algo importante. Guarde as coisas importantes
sempre no mesmo lugar para ndo perder tempo
procurando-as.

® Quando se distrair, dirija sua atencao com
bondade mas com firmeza de voltar para sua
tarefa. Faga isso sempre que precisar.
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—ELDER CECIL O. SAMUELSON JR.

® Dedique seu dia ao Senhor. Depois de ter
feito todo o possivel para planejar minuciosa-
mente, peca a Ele que faca com que as coisas
trabalhem juntas em seu beneficio. Seja flexivel
e sensivel ao Espirito.




G Nd&o Se Sentir Tdo Inteligente

ou Capaz Quanto os Outros

m Se for dificil para vocé ler, estudar ou memo-
rizar, tenha paciéncia consigo mesmo. Faca
pausas breves e frequentes a principio, depois
gradualmente estude por alguns minutos a mais, a
cada vez. Faga anotagoes sobre o que leu para aju-
dé-lo a lembrar. Leia em voz alta (em siléncio) se
isso ajudar. Tente memorizar (1) repetindo as coi-
sas em voz alta, (2) lendo ou escrevendo as coisas
varias vezes, ou (3) movendo-se de um lado para o
outro e representando as coisas que aprender. Veja
que técnica funciona melhor para vocé. Use outros
pontos fortes que vocé tem, como contatar possi-
veis pesquisadores, saber localizar-se no espaco ou
ser alegre.

Sugestées e Ferramentas: Intelectuais

® Mantenha o senso de humor quando come-
ter um erro. Depois, tente de novo.

m Encontre a forca numa fraqueza. As vezes

o fato de termos uma fraqueza nos ensina virtu-
des como a compaixdo, a empatia, a paciéncia, a
humildade e a confianca no Senhor. As vezes uma
fraqueza (como distrair-se facilmente) tem um
lado bom que a acompanha (como notar coisas
que passam despercebidas para os outros). Procure
os pontos fortes que acompanham suas fraquezas.

® Se sentir inveja das habilidades de outra
pessoa, concentre sua atencao em sua missao
pessoal. Direcione sua energia para o desenvol-
vimento de seus pontos fortes e no empenho de
utiliza-los no trabalho. Esta é sua missao.

(Ver Pregar Meu Evangelho, pp. 10-11.)
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Sugestoes e Ferramentas: Espirituais

Exigencias Espirituais

Entre os missiondrios, uma reagdo comum ao estresse excessivo é questionar a forca de seu testemunho
ou a veracidade do evangelho. Esse problema geralmente decorre da falta de recursos para lidar com o
estresse excessivo, e ndo da falta de testemunho. Se tiver essas dificuldades, tente utilizar as sugestoes
abaixo que lhe parecerem titeis. Consulte também a segdo “Principios Gerais para Lidar com o Estresse”,

nas pdginas 17-22, para ideias adicionais.

Aprender a Fortalecer
Meu Testemunho

® Compreenda que essas perguntas sao sau-
daveis. Joseph Smith recebeu muitas revelagoes
em resposta a perguntas sinceras. As escrituras,
os professores e o raciocinio podem ajudar com
algumas perguntas, mas somente o Espirito pode
confirmar que Deus € real, que Jesus é o Cristo e
que a Igreja é verdadeira.

u Compreenda o que é fé. Ter fé é confiar
na perfeita bondade, amor, sabedoria e justica
do Senhor, mesmo que ndo compreendamos

perfeitamente. Alma ensinou que “fé ndo é ter

um perfeito conhecimento das coisas; portanto, se
tendes fé, tendes esperancga nas coisas que se ndo
veem e que sdo verdadeiras” (Alma 32:21).Vocé
ndo precisa ter um “conhecimento perfeito” para
ter fé. Estude Alma 32 para ajudar a edificar sua fé.
(Ver Pregar Meu Evangelho, pp. 122-123.)

B Seja paciente. O tempo e a experiéncia vao
ajuda-lo a compreender algumas das coisas que
o confundem agora. Lembre a declaracdo de Néfi:
“Sei que [Deus] ama seus filhos; ndo conhego,

no entanto, o significado de todas as coisas”

(1 Néfi 11:17). Edifique sobre o que vocé sabe
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pelo Espirito que é verdade a respeito de Deus.
(Ver Pregar Meu Evangelho, p. 126.)

® Guarde os mandamentos. Adquirimos con-
fianga no Senhor quando aprendemos por expe-
riéncia prépria o valor de Seus ensinamentos. “Se
alguém quiser fazer a vontade dele, pela mesma
doutrina conhecerd se ela é de Deus, ou se eu falo
de mim mesmo.” (Jodo 7:17).

0 Aprender a Se Arrepender

® Seja honesto com seu presidente de missao.
Se precisar se arrepender de pecados graves que
nao foram resolvidos, converse aberta e since-

ramente com seu presidente de 7 J

missao. Ele vai ajuda-lo a
corrigir essas coisas. "

"Buscai diligentemente, orai sempre e sede crentes; e fodas as coisas
contribuirdo para o vosso bem, se andardes retamente e vos lembrar-
des do convénio que fizestes uns com os outros.”

—DOUTRINA E CONVENIOS 90:24

u Perdoe-se depois do arrependimento. Se
tiver se arrependido e ainda se sentir culpado e
com vergonha, lembre-se de que todos sentimos
pesar por erros e pecados do passado. Confie que
a Expiacdo de Cristo ¢é suficiente, até para vocé.
Lembre-se de que o arrependimento nédo é ape-
nas um plano alternativo. O arrependimento é o
plano de felicidade para toda pessoa. Certifique-se
de que as coisas com que mais se preocupa sao as




—HYMNS, N° 124

que realmente importam (por exemplo: o pro-
gresso de seus pesquisadores), ndo apenas ques-
toes de orgulho pessoal (o que os outros pensam
de vocé).

® Compreenda o papel da confissao. Se sen-
tir que precisa confessar pecados menos graves
ou confessar repetidas vezes, mesmo depois que
os lideres do sacerdécio lhe tiverem assegurado
de que sua confissdo foi suficiente, vocé prova-
velmente estéd levando o arrependimento longe
demais. O fato de continuar a sentir pesar e tris-
teza por pecados do passado é normal e ndo signi-
fica que vocé precisa confessa-los de novo. Desvie
sua atencdo desses pensamentos com outras
atividades e tome deliberadamente a decisdo de
acreditar no perdao do Senhor. Ignore a tentagao
de ficar ansioso ou envergonhado.

u Converse com seu presidente de missao se
continuar a ter dificuldades.

0 Aprender a Orar de Modo

Significativo

® Tente orar em voz alta, mesmo que seja
sussurrando. Tente preparar-se para orar escre-
vendo suas perguntas ou preocupagoes. Visualize

o Senhor a seu lado. Pergunte a Deus o que vocé
pode fazer por Ele hoje, depois coloque em prética
as ideias que lhe vierem a mente. Ocasionalmente
use sua oragdo apenas para agradecer a Deus pelas
muitas coisas boas com que Ele o abengoou.

Aquietate, minha alma: Teu Deus por certo irG
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Guiar o futuro como conduziu o passado.

Tua esperanca, tua confianga, néo deixes que nada as abale;
Tudo o que hoje é misterioso serd esclarecido no final.
Aquiefate, minha alma: As ondas e os ventos ainda conhecem
A voz Daquele que os comandou quando aqui habitou.

u Estude “Orar com Fé” em Pregar Meu Evan-
gelho. Esta se¢do, que se encontra nas paginas
91-96, fornecem sugestdes sobre oragao.

0 Aprender a Amar as Escrituras

u Ore especificamente por ajuda para com-
preender e desfrutar as escrituras. Use parte do
seu tempo de estudo para escrever seus sentimen-
tos e reagdes, o que aprendeu ou as impressdes
espirituais que teve.

u Revise “Ideias e Sugestdes para Estudo” em
Pregar Meu Evangelho. Esta segdo, que se encon-
tra nas paginas 22-25, fornece sugestdes sobre um
estudo das escrituras mais proveitoso.

G Aprender a Confiar no Espirito

® Pratique com paciéncia. Aprender a reco-
nhecer a voz do Espirito se parece muito com
aprender um novo idioma: exige prética, pacién-
cia, humildade e a disposi¢ao de aprender com
os erros sem desistir.

® Aprenda com as conferéncias gerais. Para
ideias sobre como cultivar a revelagdo pessoal,
estude discursos da conferéncia geral sobre esse
topico.

u Estude Pregar Meu Evangelho. As paginas
98-102 contém sugestdes e ideias adicionais sobre
como reconhecer o Espirito e confiar Nele.
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Recursos das Escrituras

Estude as passagens das pdginas a seguir para forfalecer sua & no fato de que Deus vai lhe proporcionar con-

solo e ajuda. Ao lembrarse do Salvador, vocé poderd “fer consigo o seu Espirito” [D&C 20:79).

Isaias 41:10 "Néo temas, porque eu sou configo; ndo fe assombres, porque eu sou feu Deus; eu fe
fortaleco, e te ajudo, e fe sustento com a desfra da minha jusfica.”

Jodo 14:27 "Deixovos a paz, a minha paz vos dou; ndo vorla dou como o mundo a da. Néo se turbe
0 vosso coracdo, nem se atemorize.”

[ Timoéteo 1:7 "Porque Deus ndo nos deu o espirifo de femor, mas de forfaleza, e de amor, e de
moderacdo.”
1 Neéfi 1:20 "As ternas misericérdias do Senhor est@o sobre todos aqueles que ele escolheu por causa

de sua fé, para tomé-os fortes com o poder de libertagdo.”

Jacé 3:1 "Ele consolarvos-a nas aflicdes e defenderd vossa causa.”

Jacé 4.7 "O Senhor Deus mostra-nos as nossas fraquezas a fim de que saibamos que é por sua
graca e sua grande condescendéncia para com os filhos dos homens que femos poder
para fazer estas coisas.”

Mosias 4:27 "E vede que fodas esfas coisas sejam feitas com sabedoria e ordem; porque ndo se exige
que o homem corra mais rapidamente do que suas forcas o permitam.”

Mosias 24:13-14 "levantai a cabega e fende bom animo, porque sei do convénio que fizestes comigo; e
farei um convénio com o meu povo e liberté-loei do cativeiro. E também aliviarei as car-
gas que sdo colocadas sobre vossos ombros, de modo que ndo as podereis sentir sobre
vossas costas enquanto esfiverdes no cafiveiro; e isso eu farei para que sejais minhas
festemunhas no futuro e para que tenhais plena certeza de que eu, o Senhor Deus, visito
meu povo nas suas afligdes.”

Alma 7:12 "[Ele] tomard sobre si as suas enfermidades, para que se lhe encham de misericérdia as
enfranhas, segundo a carne, para que saiba, segundo a carne, como socorrer seu povo,
de acordo com suas enfermidades.”
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-

Alma 26:27 "Quando nosso coracdo se achava deprimido e estévamos para voliar, eis que o Senhor
nos confortou e disse: (...) Suportai com paciéncia vossas aflides; e eu farei com que
fenhais éxito.”

Alma 38:5 "Se puseres a tua confianca em Deus, serds libertado de tuas provagdes e teus dissabores
e tuas aflicdes.”

Eter 12:27 "E se os homens vierem a mim, mostrar-hes-ei sua fraqueza. E dou a fraqueza aos homens
a fim de que sejam humildes; e minha graga basta a todos os que se humilham perante
mim; porque caso se humilhem perante mim e tenham & em mim, entdo farei com que as
coisas fracas se torem fortes para eles.”

Doutrina e Convénios "Assim também estou no meio de vés. |...) Porfanto ndo temais, pequeno rebanho; fazei

6:32-36 o bem; deixai que a Terra e o inferno se unam conira vés, pois se estiverdes estabeleci-
dos sobre minha rocha, eles ndo poderdo prevalecer. Eis que eu n&o vos condeno. |...)
Buscai-me em cada pensamento; ndo duvideis, ndo temais.”

Doutrina e Convénios "O que ¢ fiel nas tribulagdes recebe maior recompensa no reino do céu. Por agora nédo

58:2-4 podeis, com vossos olhos naturais, ver o designio de vosso Deus com respeito ds coisas
que virGo mais farde nem a gléria que se seguird depois de muitas fribulagdes. Pois apds
muitas tribulacdes vém as béncdos.”

Doutrina e Convénios "Todas essas coisas fe servirdo de experiéncia e serdo para o teu bem. O Filho do

122:7-9 Homem desceu abaixo de todas elas. |...) Portanto persevera.”

Bible Dictfionary, “Fear” "O primeiro efeito do pecado de Adao foi que ele teve medo (ver Génesis 3:10). |...)

[Temor] Desde a Queda, Deus tem tentado ensinar os homens a ndo temer, mas, com peniténcia,
pedir perddo em fotal confianga de recebélo”

Outros recursos

das escrituras:

J
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Preparagao Missionaria

Ajustar-se a Vida Missionaria

Esta segdo é um resumo do material que vocé recebeu online antes de entrar no CTM.

/
| rcomum que 0S Novos missionarios sintam

algum grau de estresse ou desconforto
quando deixam para trds a familia, os amigos
e as coisas que estavam acostumados a fazer.
As transi¢des normais de transferéncias, novos
companheiros e novas designagdes também exi-
gem alguns ajustes. Seja paciente ao aprender a
reconhecer as bénc¢dos de dedicar sua vida mais
plenamente ao Salvador. Lembre-se de que o
Espirito estard com vocé ao fazer essa transigdo e

o ajudard a adaptar-se a suas novas responsabili-
dades missionarias.

Ajustar-se a Experiéncias Novas

Como muitos que encaram uma nova situagao,
os missiondrios geralmente passam por quatro
fases, ou estagios, em sua adaptagdo emocio-
nal ao entrarem no CTM e novamente quando
entram no campo missionario:
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Antecipacdo

Quatro Estagios de Adaptagdo

Descobrir o
Inesperado

“Eu Consigo”

Autossuficiéncia
Emocional

Vocé pode sentir
grande vontade de
enfrentar o desafio
[ver 1 Neéfi 3:7).

Pode ter um maior
senso de propésito
e dedicacdo ao Pai
Celestial [ver 3 Neéfi
5:13).

Pode ficar feliz e ansiar
por conhecer novas
pessoas e vivenciar

novos lugares.
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Pode comecar a fer
saudade de casa, da
familia e dos amigos
e até questionar sua
decisdo de servir [ver
Alma 26:27).

Vocé pode notar
manifestacdes fisicas
de estresse, como
perturbagdo no sono,
mudancas de apetite
ou irritabilidade.

Pode de repente
perceber que esté
critico e impaciente
em relagdo s regras

e expectativas.

Suas habilidades de
ensino e com o idioma

comecam a melhorar.

Vocé aprende a cum-
prir de boa vontade as
regras e expectativas
da missGo.

Vocé mostra pacién-
cia consigo mesmo
ao aprender “pre-
ceito sobre preceito”
(ver Isafas 28:10;
Mosias 4:27).

Seus sinfomas fisicos
de estfresse, se chegou
a t&los, comecam a

diminuir.

Vocé se sente confortd-
vel em seguir a rofina
diaria.

Vocé reconhece seus

ponfos forfes e seu

progresso.

Vocé adquire a com-
preensdo do que signi-
fica dar um passo por

vez (ver D&C 98:12).

Vocé desenvolve maior
confianca em si mesmo
e maior desejo de

Servir.

Coisas Que Vocé Pode Fazer Agora

® Encontre maneiras de servir as pessoas.

O trabalho missionario é uma conclamagéo ao
servico. Concentre-se em deixar de lado seus
préprios sentimentos ou desconforto para minis-
trar aos que necessitam de uma palavra bondosa,
de um ato de caridade ou de amizade. (Ver Pregar
Meu Evangelho, pp. 181-183.)

m Converse com outros sobre essa adaptacao.
Reserve um tempo para discutir as seguintes per-
guntas com pais, lideres do sacerdécio ou amigos
missiondrios que retornaram da missao:
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— O que podemos aprender nos exemplos das
escrituras sobre o fato de Deus exigir que as
pessoas fizessem coisas que estavam além do
que elas se sentiam capazes de fazer? (Ver Exodo
4:10-12; Jeremias 1:6-9; Alma 17:10-12; 26:27;
Eter 12:23-27; Moisés 6:31-32.)

— Por que é importante dormir e acordar na hora
certa, manter uma boa nutri¢do, exercitar-se
regularmente e fazer oragdes pessoais?

— Como o fato de escrever no didrio nos ajuda
durante as experiéncias dificeis?

— Como podemos agir quando pensamentos ou
sentimentos perturbadores nao nos deixam?

® Leia o artigo “Preparing Emotionally
for Missionary Service” [Preparar-se Emo-
cionalmente para o Servi¢o Missionario],
de Robert K. Wagstaff (Ensign, margo de 2011,
pp. 22-26; disponivel online em LDS.org).

m Concentre-se em fortalecer seu relaciona-
mento com o Pai Celestial. Busque Seu Espirito
por meio da oragdo pessoal, do estudo das escri-
turas, de musicas inspiradoras, pela leitura de
sua béncdo patriarcal e por outras maneiras que
considerar uteis.

lembre-se de que o Espirito esfard com vocé ao fazer essa transicdo e
o ajudaré a adaptarse a suas novas responsabilidades missiondrias.

"E quem vos receber, 1§ estarei também, pois irei adiante de vos. Estarei
a vossa direita e a vossa esquerda e meu Espirito estard em vosso cora-
¢do e meus anjos ao vosso redor para vos suster.”

—DOUTRINA E CONVENIOS 84:88

® Seja bondoso consigo mesmo e com os
outros. Converse com vocé mesmo usando as
mesmas palavras bondosas e consoladoras que
imaginaria que o Salvador usaria. Lembre-se de
que os pensamentos de desesperanca, incapaci-
dade ou condenacao severa ndo vém do Senhor.

® Espere o inesperado. Suas experiéncias pes-
soais como missiondrio ndo serao as mesmas que
as de outra pessoa. Nem tudo saird exatamente
como vocé planejou ou como acha que deveria ser.
Uma andlise de suas expectativas vai ajuda-lo a ser
aberto e receptivo as mudancas.

Resumo

Ao servir sua missao, prepare-se para aceitar as
mudangas. A vida de missiondrio provavelmente
serd diferente de tudo o que vocé ja vivenciou,
mas se tiver uma atitude positiva, exercendo fé
no Senhor e antecipando a necessidade de ter
paciéncia consigo mesmo e com 0s outros, o
Senhor vai recompensa-lo e abengod-lo. Lem-
bre-se do conselho do Senhor a Joseph Smith
num momento extremamente dificil de sua vida:
“Todas essas coisas te servirdo de experiéncia e
serdo para o teu bem.
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