
1a semana: Escolha um dia para 

saudar as pessoas que vê.

2a semana: Dê um presente aos 

seus professores (flores, uma 

maçã, um café, etc.).

3a semana: Escreva um bilhete 

para agradecer a alguém que você 

sabe que trabalha para servir os 

outros (o carteiro, o cabeleireiro, 

o lojista, o policial, o bombeiro, 

etc.).

4a semana: Escolha um dia para se 

concentrar em deixar seus colegas 

passarem na sua frente quando 

estiverem numa fila.

Sair da Sua Zona de Conforto Todo e qualquer esforço que fizer para 

sair da sua zona de conforto a fim 

de crescer e mudar é muito válido! Se 

não conseguir concretizar uma ideia 

por semana, escolha uma por mês e 

realize essa meta. Cada passo é válido. 

Parabéns por tentar!

u

u

u

u

Zona de 
Conforto 

Ano: ______
Segunda Terça Quarta Quinta Sexta Sábado Domingo

JANEIRO

“Nunca deixe de praticar o bem e de ser fiel. Amarre a bondade e a 

fidelidade ao seu pescoço, escreva-as no seu coração” (Provérbios 3:3 VFL).

Praticar o Bem



1a semana: Ofereça-se para ajudar 

um amigo com um projeto, quer 

seja um projeto da escola, de um 

clube ou um projeto pessoal.

2a semana: Compartilhe um 

brinquedo ou jogo preferido com 

um amigo.

3a semana: Diga a um amigo ou 

amiga por que é tão importante 

para você.

4a semana: Converse com um amigo 

com quem faz tempo que não 

conversa. 

u

u

u

u

A Amanda está 
no telefone e 

quer falar com 
você!

Oi Vivian!

“Um amigo ama em todos os momentos… ” (Provérbios 17:17 VFL).

Ajudar um Amigo

Ano: ______
Segunda Terça Quarta Quinta Sexta Sábado Domingo

FEVEREIRO

Sair da Sua Zona de Conforto

Zona de 
Conforto 



1a semana: Ofereça-se para ajudar 

o seu vizinho em alguma coisa 

(lavar o carro dele, ajudar a 

capinar um canteiro, tirar neve da 

entrada, ou carregar as compras).

2a semana: Visite um vizinho idoso 

(com a permissão ou ajuda de 

seus pais).

3a semana: Faça um bolo para um 

vizinho (ou vizinhos).

4a semana: Ofereça-se para pôr 

para fora as latas de lixo de um 

vizinho, no dia da coleta de lixo, 

ou leve as latas de lixo de volta 

para ele. 

u

u

u

u

“Que ninguém procure somente os seus próprios interesses, mas também os dos 

outros” (Filipenses 2:4 NTLH).

Ano: ______
Segunda Terça Quarta Quinta Sexta Sábado Domingo

MARÇO

Sair da Sua Zona de Conforto

Zona de 
Conforto 

Ajudar os Vizinhos



1a semana: Ajude fazendo um jantar 

sozinho (peça conselho aos seus 

pais se precisar).

2a semana: Faça a cama de alguém: 

seus pais, irmão ou irmã.

3a semana: Faça uma tarefa que você 

geralmente não faz, sem que alguém 

lhe peça (pôr a mesa, guardar os 

brinquedos, arrumar a sala, varrer 

o chão).

4a semana: Ajude seus pais com um 

de seus projetos, no que puder. 

u

u

u

u“Agora que vocês sabem estas coisas, felizes serão se as praticarem” 

(João 13:17 NVI).

Ajude na Casa

Ano: ______
Segunda Terça Quarta Quinta Sexta Sábado Domingo

ABRIL 

Sair da Sua Zona de Conforto

Zona de 
Conforto 



1a semana: Peça desculpa para 

alguém que, de alguma forma, 

tenha ofendido ou magoado.

2a semana: Mostre gratidão aos 

seus pais, irmãos, tias ou tios, e 

avós em todas as oportunidades.

3a semana: Mostre aos seus pais 

e professores que os respeita, 

fazendo um esforço maior para 

escutar quando eles falam, 

responder prontamente, etc.

4a semana: Perdoe alguém que 

ofendeu ou magoou você.

u

u

u

u

Sua atitude é como uma etiqueta de preço; mostra quão valioso você é. 

—Anônimo

Adapte Suas 
Atitudes

Ano: ______
Segunda Terça Quarta Quinta Sexta Sábado Domingo

MAiO

Sair da Sua Zona de Conforto

Zona de 
Conforto 



1a semana: Deixe o seu irmão, irmã 

ou amigo sentar no seu lugar 

preferido, quer seja em casa, na 

escola, no ônibus, no carro, etc.

2a semana: Brinque com um novo 

colega na escola, em vez dos 

amigos com quem geralmente 

brinca.

3a semana: Leia uma história ou 

livro de um gênero que nunca leu.

4a semana: Troque de tarefas com 

seu irmão, irmã ou pais, e esteja 

disposto a fazer uma tarefa mais 

trabalhosa.

u

u

u

u

Todo mundo pensa em mudar o mundo, mas ninguém pensa em se mudar a 

si mesmo. —Leo Tolstoy

Faça Mudanças

Ano: ______
Segunda Terça Quarta Quinta Sexta Sábado Domingo

JUNHO

Sair da Sua Zona de Conforto

Zona de 
Conforto 



1a semana: Saúde alguém que 

costuma ver, mas que não conhece 

muito bem. Por exemplo, o lojista, 

o cabelereiro ou o motorista de 

ônibus.

2a semana: Peça aos seus pais 

para o ajudar a montar uma ou 

mais “blessing bags” (Bolsas 

de Bênçãos), para doar para um 

abrigo.

3a semana: Faça um desenho, 

escreva uma frase inspiradora ou 

encorajadora, e cole na porta da 

frente de um vizinho.

4a semana: Economize algumas 

moedas da sua mesada ou ganhos 

e coloque dentro de um vidro, para 

dar uma gorjeta adicional para 

um garçom.

u

u

u

u

“Não deixem de ser hospitaleiros; pois alguns, sendo hospitaleiros, sem o 

saber, receberam anjos” (Hebreus 13:2 VFL).

Faça uma Boa Ação Para 
Alguém Fora do seu 

Círculo

Ano: ______
Segunda Terça Quarta Quinta Sexta Sábado Domingo

JULHO 

Sair da Sua Zona de Conforto

Zona de 
Conforto 



1a semana: Convide alguém para 

brincar com você e seus amigos no 

parquinho ou na vizinhança.

2a semana: Distribua adesivos 

para as crianças esperando na fila 

(do supermercado, do parque de 

diversões, sorveteria, etc.).

3a semana: Deixe um kit de bolinhas 

de sabão na porta de uma casa 

onde sabe que moram crianças.

4a semana: Faça um caça ao 

tesouro para um amigo!

u

u

u

u
Não percebemos que estávamos fazendo recordações; apenas sabíamos que 

estávamos nos divertindo. —A. A. Milne

Faça o Verão 
Divertido

Ano: ______
Segunda Terça Quarta Quinta Sexta Sábado Domingo

AGOSTO

Sair da Sua Zona de Conforto

Zona de 
Conforto 



1a semana: Escolha dois colegas e 

conheça algo novo sobre eles.

2a semana: aprenda os nomes das 

crianças que geralmente vê no 

parquinho.

3a semana: Aprenda alguns fatos 

novos sobre a natureza.

4a semana: Aprenda a cozinhar 

um novo prato (pode ser uma 

salada, uma sobremesa ou até uma 

refeição).

u

u

u

u
“Ensine ao sábio e ele será ainda mais sábio; dê instrução ao justo e ele 

aumentará o seu saber” (Provérbios 9:9 VFL).

Aprenda Algo Novo

Ano: ______
Segunda Terça Quarta Quinta Sexta Sábado Domingo

SETEMBRO

Sair da Sua Zona de Conforto

Zona de 
Conforto 



1a semana: Experimente uma 

comida que nunca provou ou que 

geralmente não come.

2a semana: Apresente-se ou 

cumprimente alguém com quem 

nunca falou na escola, mesmo que 

seja de um ano ou turma diferente 

da sua.

3a semana: Jogue um jogo que o seu 

irmão ou irmã gosta, mas que você 

geralmente não joga, para aprender 

a apreciar o que eles gostam.

4a semana: Aprenda a fazer algo 

novo, pedindo para seus pais, 

membro da família ou professor 

lhe ensinar.

u

u

u

u

Se você nunca tentar, nunca saberá do que é capaz. —John Barrow

Experimente Algo 
Novo

Ano: ______
Segunda Terça Quarta Quinta Sexta Sábado Domingo

OUTUBRO

Sair da Sua Zona de Conforto

Zona de 
Conforto 



1a semana: Recolha lixo na sua 

vizinhança ou num parque da sua 

cidade.

2a semana: Junte livros ou 

revistas infantis para a 

biblioteca da sua cidade ou um 

consultório de dentista infantil.

3a semana: Rastele folhas para um 

vizinho, tire a neve da entrada dele 

ou varra a escada da frente da sua 

casa.

4a semana: Ajude num abrigo para 

animais ou ofereça-se para dar um 

passeio com o cachorro do vizinho.

u

u

u

u
“Sempre que pudermos, devemos fazer o bem a todos” (Gálatas 6:10 NTLH).

Ajude a Sua 
Comunidade

Ano: ______
Segunda Terça Quarta Quinta Sexta Sábado Domingo

NOVEMBRO

Sair da Sua Zona de Conforto

Zona de 
Conforto 



1a semana: Doe um ou mais de seus 

brinquedos para uma entidade de 

caridade.

2a semana: Faça tarefas para ganhar 

dinheiro e depois mande o dinheiro 

para um missionário ou uma 

entidade de caridade em outro país.

3a semana: Confeccione cartões 

de Natal ou faça biscoitos para 

um grupo de pessoas que presta 

serviços (bombeiros, policiais, 

enfermeiros, etc.), e depois vá 

entregar para eles.

4a feira: Confeccione um presente 

para alguém.
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u

u

u

u

Espalhar a Alegria 
do Natal

“Busquem em primeiro lugar o reino de Deus e a sua justiça, e todas 

estas coisas lhes serão acrescentadas” (Mateus 6:33 NVI).

Ano: ______
Segunda Terça Quarta Quinta Sexta Sábado Domingo

DEZEMBRO

Sair da Sua Zona de Conforto

Zona de 
Conforto 


