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      SÉRIE: VIVA SAUDÁVEL       

      TEMA: CUIDADO COM A SAÚDE ESPIRITUAL  

 
 OBJETIVO DO ESTUDO: Encorajar as crianças a desenvolverem hábitos 

que os levem a ser espiritualmente saudável. 

                                      BASE BÍBLICA: 

“...Portanto, corram para vencer.”  
                                    (l coríntios 9:24b) NVT 

   

INTRODUÇÃO PARA O LÍDER: Relembre as crianças que saúde não 

tem apenas a ver com o cuidado do corpo, mas também com a mente e o 
espírito.  Para se viver de forma saudável, precisamos estar bem nessas  
três áreas, pois estão interligadas. O versículo bíblico que lemos ( leia com 
as crianças o versículo completo) está dentro de um contexto onde o 
apóstolo Paulo compara a vida cristã com um corrida, e nós somos os 
atletas que precisam chegar até o final da competição para sermos 
vencedores. Pergunte as crianças: O que  os atletas precisam fazer para 
participar de uma competição? Após as crianças responderem, fale sobre a 
preparação de um atleta antes de uma competição.  Envolve horas de 
treinos ( tempo investido) alimentação adequada, descansar, dormir bem e 
até evitar estresses e aborrecimentos para que esteja bem 
emocionalmente para a sua corrida. Então podemos perceber que o atleta 
precisa estar bem com a sua saúde fisíca e emocional. Não deixe de 
enfatizar para as crianças que o apóstolo Paulo ao comparar a vida cristã 
como uma corrida, não podemos achar que isso significa que estamos  
competindo uns com os outros, mas que a corrida que ele fala, é para 
chegarmos  no alvo que é Cristo. Seremos vencedores  se mantermos uma 
vida cristã vivendo como Jesus nos ensina, e não em relação ao que 
mundo e o inimigo das nossas almas diz.  
 
 



  

Dinâmica: “Como está sua resistência?” 
 

Material: Uma sacola de papel; Uma caixa reforçada de papel (tipo caixa 

de leite ou suco); uma jarra cheia d’água e uma vasilha para servir de base 

para não molhar. 

Desenvolvimento: Coloque  numa mesa os materiais de que vai precisar: a 

sacola de papel, a caixa de papel, a jarra d’água e a vasilha para quando 

você for encher a sacola, utilizar embaixo para evitar molhar a mesa. 

Apresente a elas a sacola de papel. Fale do que é feita e sobre seu grau 

de resistência, faça a mesma coisa com a caixa de leite, diga que tanto a 

sacola quanto a caixa são do mesmo material, ou seja, papel, mas o grau 

de revestimento e resistência de cada uma delas é diferente. Segure a 

sacola de papel e coloque água. A medida que for enchendo d’água 

interaja com elas, indagando até que ponto aquela sacola suportará a 

pressão ... (use a vasilha embaixo da sacola enquanto enche de água, 

assim, se romper, não molha a mesa e tudo ao redor...) Após encher um 

pouco a sacola de papel pergunte até quando ela vai suportar. Ressalte 

que a sacola está toda encharcada e visivelmente fragilizada a ponto de 

romper de vez a qualquer momento. Depois, faça o mesmo procedimento 

com a caixa de leite/suco e compare a reação de ambas em relação à 

água. São do mesmo material, mas com resistências diferentes! Aplique e 

discuta com elas a importância do cristão resistir as tentações e que para 

isso, é preciso  estar com uma boa saúde  espiritual.  Assim conseguirá se 

proteger e vencer. Enquanto a caixa aguenta e resiste, a sacola encharca, 

absorvendo tudo de imediato sem nenhuma resistência.  Pergunte: Você é 

igual a sacola ou a caixa? (não precisam responder, é só pra refletir). Você 

resiste ou cede logo? Lembre que um atleta de uma corrida ele tem muita 

resistência, e quando não desiste no meio do caminho se torna campeão. 

 
 

 COMPARTILHAMENTO:  

1- PARA VOCÊ O QUE É TER UMA  VIDA  ESPIRITUAL SAUDÁVEL?  
Uma vida espiritual saudável está relacionada a hábitos e práticas de um 
relacionamento profundo, verdadeiro e de total dependência a Deus. Assim seremos 
fortalecidos na fé e não desistiremos no meio do caminho. 

 
2- QUAIS HÁBITOS DEVEMOS TER PARA ALCANÇARMOS  SAÚDE 

ESPIRITUAL? 

Um tempo a sós com Deus e de oração, leitura diária da bíblia, estar numa família 
espiritual, ter amigos que te ajude a ser mais parecido com Jesus e ora com você e por 
você, jejuns,  ofertas etc... 
 
 
 



 

3- COMO ESTÁ A SUA SAÚDE ESPIRITUAL? QUAL/QUAIS HÁBITOS 
VOCÊ PRECISA COLOCAR EM PRÁTICA PARA QUE ALCANCE 
SAÚDE ESPIRITUAL? 

 Precisamos identificar e reconhecer o que tem atrapalhado o nosso crescimento de 
forma saudável. Após identificarmos o que tem nos atrapalhado, precisamos ser 
intencionais e mudarmos a nossa mente; assim também  passaremos a priorizar o que 
de fato é importante. A nossa vida com Deus. 
 
 
 

Conclusão:  Para finalizar, leia com as crianças o texto de l coríntios 9: 

25-27. Hoje aprendemos o que é ter saúde espiritual e que para alcançá-la, 
precisamos ter hábitos e costumes que nos ajudarão. Somos atletas, e um 
atleta precisa se dedicar e investir a sua vida em prol da sua vitória e isso 
com certeza lhe custará muitas renúncias. Nós como atletas de Cristo não 
será diferente, muitas vezes precisaremos escolher entre querer brincar e 
passar mais um tempo no celular ou separar um tempo para ler a bíblia ou 
estar na célula. Que você decida fazer aquilo que o fortalecerá para vencer 
a grande corrida.  
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 


