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    ANTES 

✓ Preparamos um resumo da mensagem para ajudá-lo a lembrar da 
ideia principal e os pontos mais importantes. 

✓ Leia e estude esse material com antecedência, reescreva e faça suas 

próprias anotações. Isso irá te ajudar a memorizar o conteúdo da 
Ministração. 

✓ Evite ficar lendo esse material durante a reunião. 

✓ Ore pelas pessoas e pelo tempo que terão juntos. 

✓ Cuide para que o ambiente do seu Grupo seja irresistível. Isso tem 

a ver com pontualidade, não deixar a reunião cansativa, deixar as 
pessoas participarem, e fazer o máximo para criar um clima 

acolhedor e descontraído. 

 
DURANTE 

✓ O foco do Grupo é a transformação de vidas através de um 

relacionamento com Deus e com as pessoas do Grupo. Por isso, 
ajude as pessoas a aplicarem o conteúdo aprendido aos seus desafios 

pessoais e zele para que a interação delas seja na medida que se 
sentirem confortáveis. Elimine tudo que for desnecessário para 

alcançar esse objetivo! 

✓ Organizamos este estudo para ser leve e em tom de conversa. Crie 

um ambiente pessoal, divertido e voltado a compartilhar a vida uns 
com os outros de modo que consolide o entendimento bíblico gerado 

pela mensagem. 

✓ Não se preocupe em usar todas as perguntas do roteiro. Seja 

sensível e conduza os participantes no princípio de entender o texto 
bíblico e aplicá-lo à própria vida. A aplicação é fundamental em toda 

ministração. 

 

DEPOIS 
✓ Entre em contato particularmente com alguns participantes durante 

a semana. Isso vai mostrar a eles que você se importa e vai 
fortalecer os relacionamentos. 

✓ Desafie as pessoas a orarem umas pelas outras e movimente o 

grupo do WhatsApp durante a semana. Se você ainda não tem um, 

peça ajuda que estaremos criando um Grupo para seu G’C. 

 

 
 

Dicas Para o Líder 



 
 
Olá líder, hoje falaremos um pouco sobre “ansiedade”. 

 

A ansiedade é um sentimento que todos nós experimentamos em 
algum momento. É uma sensação de preocupação, medo ou 

nervosismo em relação a algo que pode acontecer no futuro. É como 
se ficássemos agitados e com a mente cheia de pensamentos sobre 

coisas que ainda não aconteceram. 

Por exemplo, imagine que você tenha uma entrevista de emprego 

para fazer. Antes da entrevista, você pode sentir ansiedade, ficar 
preocupado com o resultado e pensar se será capaz de causar uma 

boa impressão com o entrevistador. Essa preocupação excessiva é a 

ansiedade. 

Vivemos em um mundo acelerado, repleto de desafios e incertezas, e 
é natural que, em meio a tudo isso, a ansiedade se faça presente em 

nossas vidas. É normal sentir um pouco de ansiedade em certas 
situações, mas quando a ansiedade se torna muito intensa, 

persistente e começa a atrapalhar sua vida diária, pode ser um sinal 

de um transtorno de ansiedade. É sobre isso que queremos conversar 
um pouco hoje, sobre como tratar ou lidar com a ansiedade 

excessiva. 
 

Vamos conversar sobre 3 passos para podermos lidar com a 
ansiedade em nossas vidas: 

 
PASSO 1) Reconheça a ansiedade:  

 
A ansiedade é uma emoção comum e, muitas vezes, inevitável. 

Ela pode surgir de várias fontes, como preocupações 
financeiras, pressões sociais, problemas de saúde ou até 

mesmo o medo do futuro.  
 

É importante reconhecermos a ansiedade em nossas vidas e 

não a ignorar, pois só então podemos começar a lidar com ela 
de maneira saudável. 

 
Não pense que a ansiedade é um problema distante que só 

atinge pessoas com algum quadro de depressão. Como já 
falamos, TODOS nós passamos por situações que causam 
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ansiedade, e quando essa ansiedade não é controlada ela se 
transforma em algum transtorno e isso é muito prejudicial. 

 

Estudos estimam que cerca de 18% da população adulta já são 
afetados por algum tipo de transtorno de ansiedade, e essa 

taxa entre crianças e adolescentes é ainda maior, chega a 
31,9%.  

 
Vamos listar aqui alguns sintomas da ansiedade no nosso corpo 

e quero que você preste atenção se você tem percebido um ou 
mais desses sintomas em você: 

 
Sintomas físicos: 

• Batimentos cardíacos acelerados ou palpitações; 
• Respiração rápida ou falta de ar; 

• Tensão muscular, tremores ou sensação de fraqueza; 
• Sudorese excessiva; 

• Dor de cabeça ou enxaqueca; 

• Problemas gastrointestinais, como dores de estômago, náuseas, 
diarreia ou constipação. 

 
Sintomas emocionais e cognitivos: 

• Sensação constante de preocupação ou apreensão; 
• Medo intenso ou pânico; 

• Dificuldade em controlar pensamentos negativos; 
• Irritabilidade, inquietação ou agitação; 

• Dificuldade em relaxar ou sentir-se tenso(a) o tempo todo; 
• Dificuldade em se concentrar ou em tomar decisões; 

• Sentimentos de impaciência ou de estar sobrecarregado(a). 
 

 
Se você tem sentido mais de 3 desses sintomas com 

frequência, é um sinal que a ansiedade está tomando 

proporções que não são saudáveis para você. 
 

Mas não se preocupe, a palavra de Deus tem um tratamento 
para esse mal. Vamos ver o que podemos fazer para controlar a 

ansiedade e não permitir que ela tire a nossa paz e qualidade 
de vida. 

 
 

PASSO 2) Lançando nossas preocupações em Deus 
 

Em 1 Pedro 5:7, encontramos um convite libertador da palavra 
de Deus para esse assunto:  

 
"Lancem sobre ele toda a sua ansiedade, porque ele 

tem cuidado de vocês". - 1 Pedro 5:7 



Deus nos convida a entregar nossas preocupações a Ele, 
confiando que Ele cuidará de nós.  

 

Mas como fazer isso? Como entregar algo a Deus? 
Vamos ler mais uma vez a passagem de Pedro, “Lancem sobre 

ele toda sua ansiedade...”, a bíblia nos pede para “Lançar sobre ele”. 
 

 
 

 
O segredo de “lançar nossa ansiedade sobre Ele” está em estar 

próximo de Deus. Mas como fazer isso? Através das nossas orações! 
 

Olha só o que Filipenses fala sobre isso: 
 

“Não andeis ansiosos por coisa alguma; antes em tudo sejam 
os vossos pedidos conhecidos diante de Deus pela oração e 

súplica com ações de graças; e a paz de Deus, que excede todo 
o entendimento, guardará os vossos corações e os vossos 

pensamentos em Cristo Jesus.” Filipenses 4:6-7 

 

Quando nos aproximamos de Deus em oração, podemos então 

falar para Ele tudo o que está nos afligindo e tirando a nossa paz, e 
então pedir para que Ele tire essa angustia e ansiedade dos nossos 

corações, e assim poderemos experimentar a paz que Ele promete.  
 

Você não precisa carregar o fardo da ansiedade sozinho, mas 
pode lançá-lo sobre o Senhor, compartilhando suas preocupações 

com Ele, e crendo que Ele é poderoso para te ajudar.  
 

Crie esse hábito de orar e falar com Deus sobre tudo que está 
tirando a sua paz e causando ansiedade no seu coração. Não pense 

que Deus vai te achar uma pessoa que só reclama ou que só fala de 
problemas, Ele não vai pensar isso, e além do mais, Ele quer ouvir 

seus problemas e preocupações, foi o que acabamos de ler na bíblia. 
Ele nos pede para compartilhar essas coisas com Ele, então faça isso! 

DINÂMICA 
Vamos fazer um exercício rápido para exemplificar melhor esse 

texto.  
- Pegue um objeto leve, dê para alguém e peça para essa pessoa 

“lançar” esse objeto em outra pessoa específica do grupo. (você 

pode até mesmo fazer uma bolinha de papel amassando uma 
folha). A ideia da dinâmica é mostrar que quanto mais próximo 

você está de alguém mais fácil fica você “lançar algo sobre ela”. 
 



PASSO 3) Viva o presente 
 

A ansiedade muitas vezes nos leva a ficar presos ao passado ou 

preocupados com o futuro. No entanto, Jesus nos ensina a viver no 
presente. Em Mateus 6:34, Ele nos diz:  

 
"Portanto, não se preocupem com o amanhã, pois o 

amanhã trará as suas próprias preocupações. Basta  
a cada dia o seu próprio mal". Mateus 6:34  

 
Devemos aprender a desfrutar o presente, confiando que Deus 

está cuidando de nós em cada momento, inclusive lá no futuro. Isso 
nos ajudara a focar no que podemos controlar agora, em vez de nos 

preocuparmos com o que ainda está por vir. 
 

 
CONCLUSÃO 

 

 A ansiedade é um mal comum nos dias de hoje, mas nem por 
isso podemos deixa-la nos controlar ou fazer parte das nossas vidas. 

A ansiedade pode nos atrapalhar muito, tirando a nossa paz e o 
nosso foco; mas Deus não quer que vivamos uma vida controlada 

pela ansiedade, Ele quer nos libertar desse mal, e por isso nos 
ensinou a como lidar com isso. Hoje aprendemos com esses 3 passos 

a como lidar com esse problema. Não se esqueça e pratique isso ao 
longo dessa semana: 

 
 - Reconheça os sintomas da ansiedade no seu dia a dia, e não 

considere isso normal, mas tome a decisão de se libertar disso. 
  

- Compartilhe com Deus seus temores e aflições através da 
oração, creia que Deus é um Deus perto que quer te ouvir e se 

preocupa com você. Ele tem o melhor para você. Não precisamos 

passar por nada sozinhos, Deus é um amigo próximo que temos e 
que podemos contar nossos maiores segredos.  

Faça um teste durante essa próxima semana e coloque um 
desafio para você mesmo, de orar e apresentar a Deus suas 

ansiedades e temores todos os dias, quando você acordar e antes de 
dormir. Eu tenho certeza que em uma semana essa simples prática 

vai mudar muito os seus níveis de ansiedade. Faça isso! 
 

- Aprenda a viver o presente! Desfrute do hoje com sua 
família e amigos. Não gaste todo seu tempo e energias trabalhando e 

correndo atrás de um conforto de vida que só virá no futuro, mas 
aprenda a desfrutar o hoje e ser grato pelo que você já conquistou. 

Também não deixe que suas decepções do passado tirem sua paz e 
te deixem com medo de viver. O fato de você ter tido problemas no 

passado não significa que você vai continuar fracassando sempre. 



Isso não é verdade! Você precisa confiar que Deus tem coisas novas 
para você e que o medo não vem de Deus.  

Viva o hoje, não se prenda ao passado, e nem se preocupe 

tanto com o futuro. Deus cuida de você e da mesma forma que ele 
está com você hoje, ele também já está lá na frente cuidando do seu 

futuro. Creia e descanse em Deus! 
 

 
Para finalizar, ore com seu grupo sobre o que aprenderam hoje 

e peça ajuda a Deus para colocarem tudo isso em prática durante a 
semana! 

 
 

 
 

 
 

 

 


