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Bem-Vinda ao ProgreSSo PeSSoal

Você é uma filha amada do Pai Celestial, preparada para vir à 
Terra especialmente nesta época para um propósito glorioso e 
sagrado . Você possui a nobre responsabilidade de usar seu entu-
siasmo e sua influência para o bem . Seu amoroso Pai Celestial 
abençoou você com talentos e habilidades que a ajudarão a cum-
prir sua missão divina . Ao aceitar e agir de acordo com os valores 
das Moças em sua vida, você formará hábitos de oração, leitura 
das escrituras, obediência aos mandamentos e serviço ao próximo . 
Esses hábitos diários fortalecerão seu testemunho e sua fé em Jesus 
Cristo . Eles também permitirão que você reconheça e desenvolva 
seus incomparáveis dons .
Use sempre sua influência para edificar e abençoar sua família, 
outras moças e os rapazes com quem convive . Honre sua condi-
ção de mulher, apoie o sacerdócio e valorize a maternidade e a 
paternidade .
À medida que participa do Progresso Pessoal, você se junta a 
milhares de outras moças que se estão esforçando para vir a Cristo 
e “servir de testemunhas de Deus em todos os momentos e em 
todas as coisas e em todos os lugares” (Mosias 18:9) . Aconselhe-se 
com seus pais e escolha, por meio de oração fervorosa, metas que 
vão ajudá-la a cultivar virtudes femininas, fortalecer seu testemu-
nho e atingir o seu potencial divino . Use com sabedoria seu tempo 
nas Moças preparando-se para receber as ordenanças sagradas do 
templo, para tornar-se uma esposa e mãe zelosa e para fortalecer 
seu lar e sua família .

A Primeira Presidência
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Moças 
lema e emblema

O lema das Moças é “defender a verdade e a retidão” . O emblema 
das Moças é uma tocha envolta pelo lema das Moças . A tocha 
representa a luz de Cristo, convidando todos a “[virem] a Cristo” 
(Morôni 10:32) . Todas as Moças são incentivadas a assumir o 
compromisso de fazer sua luz resplandecer, sendo um exemplo 
e permanecendo dignas de fazer e guardar convênios sagrados 
e receber as ordenanças do templo .

“Erguei-vos e brilhai, para que vossa luz seja  
um estandarte para as nações” (D&C 115:5).
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Tema das Moças
SOMOS FILHAS do Pai Celestial,  

que nos ama e nós O amamos .  

SERVIREMOS de “testemunhas de Deus  

em todos os momentos e em todas as coisas e em  

todos os lugares” (Mosias 18:9) ao nos esforçarmos 

 por viver os valores das Moças, que são: 

Fé  • NAturEzA DiviNA   
vAlor iNDiviDuAl  • CoNhECiMENto   

EsColhAs E rEspoNsAbiliDADEs  
boAs obrAs  • iNtEgriDADE   

E virtuDE

CREMOS QUE, ao aceitar e agir de acordo  

com esses valores, ESTAREMOS PREPARADAS  

para fortalecer o lar e a família,  

fazer e guardar convênios sagrados, receber  

as ordenanças do templo e  

desfrutar as bênçãos da exaltação .



4

Moças 
Classes e símbolos

ABELHINHAS, 12 e 13 anos
Para os primeiros pioneiros da Igreja, a abelha era 
um símbolo de harmonia, cooperação e trabalho . 

“Abelhinhas” foi também o primeiro nome dado às moças na his-
tória da Igreja . Hoje, as Abelhinhas aprendem a trabalhar juntas 
em cooperação e harmonia à medida que fortalecem sua fé em 
Jesus Cristo e preparam-se para defender a verdade e a retidão . 
Agora é o momento de erguerem-se e brilharem (D&C 115:5) .

MENINAS-MOÇAS, 14 e 15 anos
O nome Meninas-Moças refere-se historicamente à 
Associação de Melhoramentos Mútuos, que adotou 

o emblema da rosa como símbolo de amor, fé e pureza . Hoje, as 
Meninas-Moças aprendem sobre o amor, a fé e a pureza à medida 
que fortalecem seu testemunho, aceitam e agem de acordo com os 
valores das Moças .

LAURÉIS, 16 e 17 anos
Há séculos a guirlanda de louros é usada como uma 
coroa feita de folhas do loureiro . Ela é dada a alguém 

após um grande feito como símbolo de honra e vitória . Hoje, as 
Lauréis estão terminando sua preparação para fazer e guardar con-
vênios sagrados e receber as ordenanças do templo .



meu Progresso Pessoal
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ViSão geral do Programa 
daS moçaS

Propósito do Progresso Pessoal
O Progresso Pessoal vai ajudá-la a fortalecer seu testemunho e 
sua fé em Jesus Cristo à medida que aprender Seus ensinamentos 
e aplicá-los regularmente em sua vida . Vai ajudá-la a fortalecer 
tanto sua família atual como sua futura família . Vai ajudá-la a 
preparar-se para fazer e guardar convênios sagrados e receber as 
ordenanças do templo . E, também, vai prepará-la para ser um 
membro fiel e participativo de A Igreja de Jesus Cristo dos Santos 
dos Últimos Dias . 
O Programa de Progresso Pessoal utiliza os oito valores das Moças 
para ajudá-la a entender mais plenamente quem você é, por que 
está na Terra e o que deve fazer como filha de Deus a fim de pre-
parar-se para entrar no templo e fazer convênios sagrados . Ele vai 
ajudá-la a preparar-se para o seu futuro papel de mulher, esposa, 
mãe e líder no reino de Deus . O programa ensina a assumir com-
promissos e cumpri-los e a relatar seu progresso a seu pai, sua mãe, 
ou sua líder . Os padrões que você estabelecer ao fazer o Progresso 
Pessoal — tais como, fazer oração, estudar as escrituras, servir e 
manter uma diário— vão tornar-se hábitos de seu dia-a-dia . Esses 
hábitos fortalecerão seu testemunho e vão ajudá-la a aprender e a 
aperfeiçoar-se no decorrer de toda sua vida .

requisitos
Para concluir o Programa de Progresso Pessoal, você precisará:
•	 Frequentar regularmente a reunião sacramental (onde for 

possível) .
•	 Viver os padrões contidos em para o vigor da Juventude.
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•	 Completar as experiências e o projeto com os valores para cada 
um dos oito valores .

•	 Manter um diário pessoal .
•	 Participar do seminário ou de um estudo independente (onde 

for possível) .
•	 Ler o Livro de Mórmon regularmente .
•	 Registrar seu testemunho do Salvador Jesus Cristo .
Após concluir esses requisitos e passar por uma entrevista de dig-
nidade com seu bispo ou presidente de ramo, você estará apta a 
receber o Reconhecimento das Moças .

Como Começar
Você pode começar o programa de Progresso Pessoal com 12 anos 
ou ao se batizar, se você tiver entre 12 e 18 anos . As moças que não 
são membros de A Igreja de Jesus Cristo dos Santos dos Últimos 
Dias também são bem-vindas ao programa .
Ao começar, você receberá um colar com a medalha das Moças, 
representada pela tocha . Usar esse colar simboliza seu compromisso 
de ser um exemplo, de erguer-se e brilhar e defender a verdade e a 
retidão .
Convide seus pais para ajudá-la a planejar e completar o programa 
de Progresso Pessoal . Compartilhar essas experiências fortalecerá 
seu relacionamento com eles . Sua mãe ou outra mulher exemplar 
pode fazer o Progresso Pessoal com você e ambas podem ganhar 
juntas o Reconhecimento das Moças . Você pode adaptar as expe-
riências e os projetos de acordo com suas condições, interesses e 
necessidades pessoais com a aprovação prévia de um de seus pais, 
líder das Moças ou outra pessoa adulta .
O Progresso Pessoal pode ser parte das coisas boas que você faz em 
casa, na igreja, na escola, no seminário e na comunidade . Use o 
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índice remissivo no final deste livro para encontrar tópicos especí-
ficos de seu interesse e para saber como eles podem ser usados como 
parte do Progresso Pessoal . Lembre-se de dar a si mesma os créditos 
por todas as coisas boas que faz diariamente . “É por meio de coisas 
pequenas e simples que as grandes são realizadas” (Alma 37:6) . 

diretrizes
Você completará seis experiências (três obrigatórias e três adicio-
nais) e um projeto de dez horas para cada um dos sete primeiros 
valores das Moças . Para o valor Virtude, você completará quatro 
experiências obrigatórias e o projeto obrigatório de leitura do 
Livro de Mórmon . Você pode começar por qualquer valor e seguir 
qualquer ordem .
Ao completar uma experiência ou um projeto com os valores, 
relate a seus pais, uma líder ou outra pessoa adulta . Peça-lhes 
que rubriquem cada experiência em seu livro de Progresso 
Pessoal . Mantenha um registro de seu progresso na Folha de 
Acompanhamento do Progresso Pessoal (ver página 77) .

Experiências com os Valores
•	 É recomendável que você complete as experiências obrigatórias 

de um valor antes de escolher as experiências adicionais .
•	 Ao escolher as experiências adicionais, você poderá elaborar 

até duas em cada valor ou adaptar as sugeridas de modo a aten-
der seus interesses, metas ou circunstâncias pessoais . Consiga a 
aprovação de seus pais, uma líder ou outra pessoa adulta antes 
de começar .

Projetos com os Valores
•	 Complete as experiências obrigatórias em cada valor antes 

de realizar o projeto referente àquele valor, com exceção do 
valor virtude . Você pode iniciar a leitura do Livro de Mórmon 
quando quiser .
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•	 Consiga a aprovação de seus pais, uma líder das Moças ou outro 
adulto antes de começar cada projeto com os valores .

•	 Você pode incluir outras pessoas em seus projetos com os valo-
res, mas deve despender um mínimo de dez horas de seu próprio 
tempo em cada projeto .

Ritmo de Progresso e Reconhecimento
•	 Você pode trabalhar no seu próprio ritmo, mas deve estar sem-

pre trabalhando em pelo menos uma experiência ou projeto . 
É recomendável que você:
— Complete pelo menos uma experiência por mês e um projeto 

a cada seis meses (dois por ano) .
— Assista regularmente às reuniões sacramentais e participe do 

seminário (onde for possível) .
— Tenha uma entrevista com um membro do bispado pelo 

menos anualmente para relatar seu desempenho no Progresso 
Pessoal, seu esforço em viver os padrões contidos em para o 
vigor da Juventude e fazer quaisquer perguntas que tiver . 

•	 Quando todas as experiências e o projeto de um dos valores 
forem cumpridos, sua líder fará um reconhecimento de seu traba-
lho em uma reunião das Moças, dando-lhe um emblema para ser 
colocado na página do seu Certificado de Realização dos Valores 
do Progresso Pessoal, contido neste livro (ver página 78) e uma 
fita para ser colocada em suas escrituras .

•	 Você terá oportunidade de compartilhar anualmente suas reali-
zações do Progresso Pessoal no evento Excelência das Moças . 

•	 Seu progresso no programa também poderá ser reconhecido 
quando você receber seu certificado de Abelhinha, Menina-
Moça ou Laurel, ao passar de uma classe para outra .
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Conclusão do Progresso Pessoal
•	 Ao completar todas as experiências e projetos com os valores, 

escreva seu testemunho do Salvador Jesus Cristo na página 79 . 
Examine com seus pais, uma líder das Moças ou outra pessoa 
adulta a seção “Reconhecimento das Moças”, contida neste 
livro (página 76) . Em seguida, marque uma entrevista com 
seu bispo para que ele assine a recomendação na página 82 e 
agende a entrega de seu Certificado de Reconhecimento das 
Moças e medalhão .

•	 Recomenda-se que você faça seu Progresso Pessoal durante 
todo o tempo em que estiver na organização das Moças, mesmo 
depois que tiver recebido o Certificado de Reconhecimento das 
Moças . Veja as sugestões sobre como continuar seu progresso 
na seção “O que Devo Fazer Quando Completar Meu Progresso 
Pessoal?” (página 83) . Examine essas sugestões com seus pais, 
uma líder das Moças ou outra pessoa adulta . Se quiser, você 
poderá conquistar o pingente de Honra das Abelhinhas [ainda 
não disponível no Brasil] para usar junto com seu medalhão ou, 
ainda, poderá fazer todo o programa novamente . Recomenda-se 
que você ajude outras moças com o Progresso Pessoal delas . Ao 
continuar seu progresso, você permanecerá no caminho que 
conduz ao templo e desenvolverá qualidades que a ajudarão por 
toda a vida .



Moças 
exPeriênCias e Projetos 

Com os Valores
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Fé
Fé não é ter um perfeito conhecimento das coisas;  

portanto, se tendes fé, tendes esperança  
nas coisas que se não veem e  

que são verdadeiras (Alma 32:21).

Sou uma filha do Pai Celestial, que me ama .  
Tenho fé em Seu plano eterno, que está  

centralizado em Jesus Cristo, meu Salvador .
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ExPERIêNCIAS OBRIGATóRIAS

Complete as três experiências obrigatórias com o valor “Fé”. Após 
concluir cada uma delas, peça a seu pai, sua mãe ou uma líder que 
a date e assine.

  1 . O primeiro princípio do evangelho é fé no Senhor Jesus 
Cristo . Aprenda a respeito da fé por meio das escrituras 
e dos profetas vivos . Leia Hebreus 11; Alma 32:17–43; 
Éter 12:6–22 e Joseph Smith—História 1:11–20 . Leia 
dois discursos de conferência a respeito de fé . Exercite 
sua própria fé estabelecendo em sua vida o hábito de orar . 
Comece fazendo regularmente suas orações pela manhã 
e à noite . Depois de três semanas seguindo esse padrão, 
converse com um de seus pais ou com uma líder sobre o 
que aprendeu a respeito desse princípio e como a oração 
pessoal diária fortaleceu sua fé . Em seu diário, registre seus 
sentimentos sobre fé e oração .

  2 . Descubra os princípios de fé ensinados pelas mães dos 
jovens soldados de Helamã . Leia Alma 56:45–48 e 57:21 . 
Examine o que “A Família: Proclamação ao Mundo” 
(ver página 101) diz sobre o papel de mãe . Converse com 
uma mãe, avó ou líder sobre as qualidades que uma mulher 
precisa ter para ensinar os filhos a terem fé e tomarem 
decisões com base nas verdades do evangelho . Como esses 
princípios podem ajudá-la em sua vida hoje e como podem 
ajudá-la a preparar-se para ser uma mulher, esposa e mãe 
fiel? Registre seus pensamentos no diário .

Fé
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  3 . Viver os princípios do evangelho exige fé . Leia sobre fé 
no Guia para Estudo das Escrituras ou em sempre Fiéis. 
A fé no Salvador Jesus Cristo conduz à ação . Escolha um 
princípio como, por exemplo, oração, dízimo, jejum, arre-
pendimento ou santificar o Dia do Senhor . Em sua casa 
ou em outro local, prepare e dê uma aula na noite familiar 
a respeito de como a fé ajuda a viver esse princípio do 
evangelho . Se possível, peça a alguém da família que fale 
a respeito de uma experiência que o tenha fortalecido na 
fé . Fale sobre sua experiência pessoal também . Anote uma 
dessas experiências em seu diário e descreva seus senti-
mentos em relação à fé .

ExPERIêNCIAS ADICIONAIS

Complete três experiências adicionais com o valor “Fé”. Escolha entre 
as opções a seguir ou elabore você mesma uma ou duas experiências. 
Antes de iniciar, seu pai, sua mãe ou uma líder das Moças deve apro-
var as que você elaborou. Após concluir cada uma delas, peça a seu 
pai, sua mãe ou uma líder que a date e assine.

  4 . Aprenda mais sobre o sacramento . Leia sobre a Última 
Ceia em Mateus 26:26–28; Marcos 14:22–24 e Lucas 
22:17–20 . Estabeleça um padrão para ponderar durante 
o sacramento, ao ouvir com atenção o hino e as orações 
sacramentais . Pense em por que partilhamos do pão e da 
água . Depois de três semanas seguindo esse padrão, anote 
em seu diário algumas das promessas que você faz ao par-
tilhar do sacramento e lembrar-se de seus convênios batis-
mais e o que faz para cumprir essas promessas . Registre em 
seu diário como a compreensão dessas promessas fortale-
ceu sua fé no Salvador .
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  5 . Aumente sua compreensão da Expiação de Jesus Cristo, 
lendo Isaías 53:3–12; João 3:16–17; Romanos 5; 2 Néfi 
9:6–7, 21–26; Alma 7:11–13; 34:8–17 e Doutrina e 
Convênios 19:15–20 . Escreva em seu diário o que sente a 
respeito do Salvador e o que Ele fez por você . Fale de seus 
sentimentos numa reunião de testemunhos .

  6 . Aumente sua compreensão do plano de salvação . 
Os recursos para estudo incluem: I Coríntios 15:22; 
Apocalipse 12:7–9; 2 Néfi 9:1–28; 11:4–7; Doutrina e 
Convênios 76:50–113; 93:33–34; Moisés 4:1–4 e Abraão 
3:24–27 . Desenhe ou consiga uma gravura que represente 
o plano de salvação, incluindo a existência pré-mortal, 
nascimento, vida mortal, julgamento e vida após o jul-
gamento . Utilizando essa gravura, explique o plano de 
salvação a sua classe, sua família ou um(a) amigo(a) . Fale 
de como o conhecimento do plano afeta suas ações, ajuda 
a compreender quem você é e fortalece sua fé .

  7 . O Senhor nos ordenou que paguemos o dízimo . Leia 
Doutrina e Convênios 119 e Malaquias 3:8–12 . Como a 
obediência à lei do dízimo é uma prova de sua fé, pague 
um dízimo integral . Depois de três meses, registre em seu 
diário como o pagamento do dízimo a ajudou a fortalecer 
sua fé . Faça uma lista das bênçãos, grandes e pequenas, 
que você tem recebido devido a sua fé .
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ExPERIêNCIAS ELABORADAS POR MIM

  8 .   

  

  

 

  9 .   
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Fé
PROJETO COM O VALOR: FÉ

Depois de completar as seis experiências com o valor “Fé”, elabore um 
projeto para ajudá-la a pôr em prática o que aprendeu. Ele deve exigir 
um esforço razoável e levar pelo menos dez horas para ser concluído. 
ore fervorosamente para ter a orientação do Espírito santo a fim de 
escolher um projeto significativo.

peça a seu pai, sua mãe ou uma líder que aprove o projeto antes de ini-
ciá-lo. Faça uma avaliação por escrito depois que terminar. veja abaixo 
algumas ideias para projetos com esse valor.
•	 Memorize “O Cristo Vivo” (ver página 102) . Ao fazê-lo, con-

sidere a influência do Salvador em sua vida e como sua fé Nele 
cresceu . Procure seguir o exemplo do Salvador .

•	 Leia Alma 32:28–43 . Imagine a fé como uma semente, ao 
ajudar a plantar, cultivar e colher as verduras de uma horta . 
Registre em seu diário como você pode nutrir, cultivar e fortale-
cer sua fé .

•	 Assista a uma aula de história da família dada em sua ala ou 
ramo e reúna histórias de seus parentes ou outros que demons-
traram fé . Você pode também entrevistar familiares ou outras 
pessoas e registrar suas histórias .

•	 Descreva as bênçãos da fé, escrevendo histórias, poemas ou 
canções originais ou faça um projeto de arte que ilustre sua fé 
em Jesus Cristo .
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Meu projeto:  

  

  

  

  

  

  

  

  

 

Meu plano para realizar o projeto:

 1 .   

 

 2 .   

 

 3 .   

 

 4 .   

 

Aprovação   Data prevista para a conclusão  
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Minha avaliação do projeto (inclua como se sentiu e como sua 
compreensão sobre fé aumentou):

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

 

Assinatura do pai, da mãe ou de uma líder

  

Data   Horas gastas no projeto  
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Natureza Divina
Fiqueis participantes da natureza divina (…) pondo nisto  
mesmo toda a diligência, acrescentai à vossa fé a virtude,  

e à virtude a ciência, e à ciência a temperança, e à temperança 
a paciência, e à paciência a piedade, e à piedade o amor fraternal,  

e ao amor fraternal a caridade (ii pedro 1:4–7).

Herdei atributos divinos,  
aos quais me esforçarei para desenvolver .
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Natureza Divina
ExPERIêNCIAS OBRIGATóRIAS

Complete as três experiências obrigatórias com o valor “Natureza 
Divina”. Após concluir cada uma delas, peça a seu pai, sua mãe ou 
uma líder que a date e assine.

  1 . Quais são algumas qualidades divinas de uma filha de Deus? 
Leia “A Família: Proclamação ao Mundo” (ver página 101); 
II Pedro 1, Alma 7:23–24 e Doutrina e Convênios 121:45 . 
Com suas próprias palavras, faça uma lista das qualidades 
divinas mencionadas em sua leitura . Pense em como você 
pode descobrir e desenvolver cada uma dessas qualidades . 
Registre suas ideias no diário .

  2 . Sendo moça, você foi abençoada com qualidades femini-
nas divinas . Aumente sua compreensão a respeito da femi-
nilidade e seu apreço por ela . Leia Provérbios 31:10–31 
e dois discursos sobre feminilidade publicados na edição 
de conferência geral da revista da Igreja . Examine o que 
“A Família: Proclamação ao Mundo” (ver página 101) fala 
sobre ser esposa e mãe . Depois pergunte a sua mãe ou a 
uma outra mãe que você admire que atributos são impor-
tantes para ser mãe . Faça uma lista dos atributos em seu 
diário . Escolha um desses atributos e se esforce para desen-
volvê-lo . Depois de duas semanas, relate seu desempenho 
a seu pai, sua mãe ou uma líder .
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  3 . Melhore sua vida em família . Durante duas semanas faça 
um esforço especial para fortalecer seu relacionamento 
com um membro da família, demonstrando amor por meio 
de ações . Evite julgar, criticar ou ofender e observe as 
características positivas dessa pessoa . Escreva bilhetes de 
incentivo, ore por ela, procure ajudá-la e expresse verbal-
mente seu amor . Fale com esse membro da família, com 
seu pai, sua mãe ou uma líder sobre suas experiências e as 
qualidades divinas que descobriu .

ExPERIêNCIAS ADICIONAIS

Complete três experiências adicionais com o valor “Natureza Divina”. 
Escolha entre as opções a seguir ou elabore você mesma uma ou duas 
experiências. Antes de iniciar, seu pai, sua mãe ou uma líder das 
Moças deve aprovar as que você elaborou. Após concluir cada uma 
delas, peça a seu pai, sua mãe ou uma líder que a date e assine.

  4 . Memorize as orações sacramentais contidas em Doutrina e 
Convênios 20:77, 79 . Durante o sacramento, ouça atenta-
mente as orações e pense no significado de tomar sobre si 
o nome de Jesus Cristo e como isso deve afetar suas ações 
e decisões . Cumpra seus convênios batismais . Comece 
fazendo algo todos os dias para reconhecer e desenvolver 
suas qualidades divinas e para ajudá-la a lembrar-se sem-
pre do Senhor Jesus Cristo . Após duas semanas, registre 
a experiência em seu diário . 
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  5 . A obediência é um atributo do Salvador . Esforce-se para 
ser mais obediente a seus pais . Leia Lucas 2:40–51 e 
João 6:38 . Desenvolva um padrão de obediência, fazendo 
o que seus pais lhe pedem sem ter que ser lembrada, e 
esforçando-se para tratá-los com respeito e consideração . 
Após duas semanas, registre em seu diário como o fato de 
ser mais obediente a motivou a continuar assim e como 
isso a ajudou a entender sua natureza divina e o papel 
divino das mães e dos pais . 

  6 . Desenvolva suas qualidades divinas . Leia Mateus 5:9, 
João 15:12, Gálatas 5:22–23, Colossenses 3:12–17, 
I João 4:21 e Morôni 7:44–48 . Memorize seu versículo 
preferido de uma dessas passagens . Identifique as qualida-
des divinas mencionadas nessas escrituras e escreva-as em 
seu diário . Escolha uma qualidade e, por duas semanas, 
tente torná-la parte de sua vida diária . Registre seu pro-
gresso e experiências em seu diário .

  7 . Aprenda a definição da palavra pacificador . Procure e 
leia cinco escrituras que falem a respeito de pacificado-
res . Torne-se um exemplo de pessoa pacificadora em seu 
lar e na escola, evitando criticar, reclamar ou ofender 
os outros . Ore todas as manhãs e à noite para que o Pai 
Celestial a ajude . Após duas semanas, escreva em seu diá-
rio quais novos hábitos você quer desenvolver, como ser 
pacificadora faz parte de sua natureza divina e o que fará 
para continuar a ser assim .
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ExPERIêNCIAS ELABORADAS POR MIM

  8 .   

  

  

 

  9 .   
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Natureza Divina
PROJETO COM O VALOR

Depois de completar as seis experiências com o valor “Natureza Divina”, 
elabore um projeto para ajudá-la a pôr em prática o que aprendeu. Ele 
deve exigir um esforço razoável e levar pelo menos dez horas para ser 
concluído. ore fervorosamente para ter a orientação do Espírito santo 
a fim de escolher um projeto significativo.

peça a seu pai, sua mãe ou uma líder que aprove o projeto antes de ini-
ciá-lo. Faça uma avaliação por escrito depois que terminar. veja abaixo 
algumas ideias para projetos com esse valor.
•	 Desenvolva uma habilidade que você possa pôr em prática em 

seu futuro lar como cozinhar, costurar, organizar, consertar ou 
decorar a casa . Ensine essa habilidade a alguém e explique como 
o estabelecimento de uma casa de ordem (ver D&C 109:8) faz 
parte de seu papel divino .

•	 Cuide, por um longo período, de alguém que precise de ajuda 
como, por exemplo, uma jovem mãe, uma pessoa deficiente ou 
uma pessoa idosa . Escreva no diário como seu serviço ajudou a 
reconhecer a natureza divina que existe em você e nos outros .

•	 Faça uma lista das qualidades e dos papéis que as mulheres 
possuem conforme ensinado em “A Família: Proclamação ao 
Mundo” (ver página 101) e elabore um projeto que a ajude a 
aprender mais sobre um desses papéis .

•	 Utilizando uma técnica artística ou habilidade manual que tenha 
aprendido, faça algo para seu lar atual ou seu futuro lar . Escreva 
no diário sobre como a criatividade faz parte de sua natureza 
divina e como ao compartilhar sua criatividade abençoa outras 
pessoas .
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•	 Trabalhar em harmonia com os outros é um atributo divino 
(ver D&C 38:27) . Elabore um projeto que promova a união entre 
seus parentes, as pessoas de sua escola ou da comunidade . Registre 
no diário como você pode fazer a diferença quando trabalha em 
união com os outros .

Meu projeto:  

  

  

  

  

 

Meu plano para realizar meu projeto:

 1 .   

 

 2 .   

 

 3 .   

 

 4 .   

 

Aprovação   Data prevista para a conclusão  
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Minha avaliação do projeto (inclua como se sentiu e como sua 
compreensão a respeito da natureza divina aumentou):

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

 

Assinatura do pai, da mãe ou de uma líder

 

Data   Horas gastas no projeto  
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Valor Individual
lembrai-vos de que o valor das almas é grande  

à vista de Deus (D&C 18:9–10).

Sou de infinito valor, com minha própria missão divina,  
a qual me esforçarei para cumprir .
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Valor Individual
ExPERIêNCIAS OBRIGATóRIAS

Complete as três experiências obrigatórias com o valor “valor 
individual”. Após concluir cada uma delas, peça a seu pai, sua mãe 
ou uma líder que a date e assine.

  1 . Você é uma filha do Pai Celestial, que a conhece e a ama . 
Leia Salmos 8:4–6; Jeremias 1:5; João 13:34; Doutrina 
e Convênios 18:10; Abraão 3:22–23 e Joseph Smith—
História 1:1–20 . Escreva em seu diário como essas escri-
turas lhe ensinam que o Pai Celestial a conhece, ama e 
preocupa-Se com você .

  2 . Aprenda a respeito da importância das bênçãos patriarcais 
estudando sobre o assunto no livro sempre Fiéis e em dis-
cursos de conferência recentes . Descubra por que elas são 
dadas e quem pode dá-las . Converse com seu pai, sua mãe 
ou uma líder da Igreja sobre como se preparar para receber 
a bênção patriarcal . Discuta como ela pode ensiná-la a 
respeito de seu valor e identidade e de como pode orientar 
sua vida . Se você ainda não recebeu sua bênção, prepa-
re-se para recebê-la . 

  3 . Leia Doutrina e Convênios 18:10 e 121:45 . Faça tudo 
o que puder para edificar e valorizar as pessoas . Todos 
os dias, durante duas semanas, observe as boas qualida-
des e atributos dos outros . Reconheça essas qualidades 
verbalmente ou por escrito . Escreva em seu diário o que 
aprendeu a respeito do valor das pessoas e de como sua 
autoconfiança aumenta quando você as edifica .
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ExPERIêNCIAS ADICIONAIS

Complete três experiências adicionais com o valor “valor individual”. 
Escolha entre as opções a seguir ou elabore por você mesma uma ou 
duas experiências. Antes de iniciar, seu pai, sua mãe ou uma líder das 
Moças deve aprovar as que você elaborou. Após concluir cada uma 
delas, peça a seu pai, sua mãe ou uma líder que a date e assine.

  4 . Você está-se preparando para cumprir uma extraordinária 
missão na Terra agora . Leia Doutrina e Convênios 88:119 . 
Em seu diário, faça uma lista de suas esperanças e sonhos 
para seu futuro lar, família e estudos e algumas coisas 
importantes que você gostaria de realizar na vida, inclu-
sive tornar-se esposa e mãe . Depois escreva um plano para 
ajudá-la a alcançar suas metas . Mostre esse plano a um 
membro da família, uma líder ou amiga .

  5 . Participe de uma dança, um discurso, uma apresentação 
musical ou teatral na escola, em sua comunidade ou na 
Igreja . Como sua participação nessa atividade fortaleceu 
seus sentimentos de valor individual e autoconfiança? 
Registre seus pensamentos em seu diário .

  6 . Quando você participa da história da família, você passa 
a compreender sua identidade e valor . Visite seus parentes 
para adquirir o maior número possível de informações 
sobre sua história familiar . Depois preencha um gráfico de 
linhagem de sua família e faça uma lista das ordenanças do 
templo que já foram feitas em favor de cada pessoa .
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  7 . O Pai Celestial deu-lhe dons especiais . Leia I Coríntios 
12:4–12; 13; Morôni 7:12–13; 10:8–18 e Doutrina e 
Convênios 46:11–26 . Peça a um membro da família, uma 
líder das Moças e uma amiga que escreva as qualidades que 
você recebeu do Senhor . Faça uma lista de seus dons em 
seu diário e escreva como você pode continuar a desenvol-
vê-los e usá-los para ajudar sua família e o próximo .
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ExPERIêNCIAS ELABORADAS POR MIM

  8 .   

  

  

 

  9 .   
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Valor Individual
PROJETO COM O VALOR

Depois de completar as seis experiências com o valor “valor individual”, 
elabore um projeto para ajudá-la a pôr em prática o que aprendeu. Ele 
deve exigir um esforço razoável e levar pelo menos dez horas para ser 
concluído. ore fervorosamente para ter a orientação do Espírito santo 
a fim de escolher um projeto significativo. 

peça a seu pai, sua mãe ou uma líder que aprove o projeto antes de ini-
ciá-lo. Faça uma avaliação por escrito depois que terminar. veja abaixo 
algumas ideias para projetos com esse valor.

Você tem uma missão especial e divina para realizar na Terra e foi 
abençoada com talentos para cumprir essa missão . Ao completar 
um dos projetos a seguir, você reconhecerá o valor e a contribui-
ção das pessoas, e perceberá como sua influência pode afetar a 
vida delas . Expresse sua gratidão por aqueles que a cercam e regis-
tre suas experiências em seu diário .
•	 Escreva sua história pessoal ou familiar utilizando trechos de 

diários, fotos e documentos importantes .
•	 Dê aulas particulares para alguém sobre um assunto acadêmico, 

música, um esporte ou uma habilidade artística .
•	 Realize um projeto para melhorar as condições de vida de 

alguém necessitado .
•	 Dirija ou participe de um coro de jovens, uma peça teatral, um 

show de talentos ou uma mostra de arte .
•	 Aprenda uma habilidade exigida no mercado de trabalho que 

poderia ajudá-la em um emprego atual ou futuro .
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Meu projeto:  

  

  

  

  

  

  

  

  

 

Meu plano para realizar meu projeto:

 1 .   

 

 2 .   

 

 3 .   

 

 4 .   

 

Aprovação   Data prevista para a conclusão  
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Minha avaliação do projeto (inclua como se sentiu e como sua 
compreensão a respeito do valor individual aumentou):

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

 

Assinatura do pai, da mãe ou de uma líder

 

Data   Horas gastas no projeto  
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Conhecimento
procurai conhecimento, sim, pelo estudo  

e também pela fé (D&C 88:118).

Buscarei continuamente oportunidades  
para aprender e crescer .
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Conhecimento
ExPERIêNCIAS OBRIGATóRIAS

Complete as três experiências obrigatórias com o valor “Conhecimento”. 
Após concluir cada uma delas, peça a seu pai, sua mãe ou uma líder 
que a date e assine.

  1 . Aprenda sobre a importância de adquirir conhecimento 
lendo Provérbios 1:5; 4:7; 2 Néfi 28:30; e Doutrina e Con-
vênios 88:78–80, 118; 90:15; 130:18–19; 131:6 . Pense na 
razão pela qual você precisa adquirir conhecimento e com-
preensão de como os princípios do evangelho podem ser 
aplicados a sua vida familiar hoje e no futuro . Escreva em seu 
diário o que aprendeu sobre conhecimento e converse a esse 
respeito com um membro da família ou uma líder das Moças . 

  2 . Faça uma lista em seu diário dos talentos que você pos-
sui e de outros que gostaria de desenvolver . Leia Mateus 
25:14–30 . Aprenda uma nova habilidade ou talento que a 
ajudará a cuidar de sua futura família ou lar (por exemplo, 
tocar piano, cantar, fazer orçamento, administrar o tempo, 
cozinhar, costurar ou cuidar de crianças) . Fale com sua famí-
lia, classe ou líder das Moças a respeito do que aprendeu . 

  3 . Memorize a décima terceira Regra de Fé e recite-a para seu 
pai, sua mãe, líder ou outro adulto . Visite um museu, vá 
a uma mostra ou assista a uma apresentação que envolva 
dança, música, oratória ou teatro . Utilizando essa regra 
de fé como base, avalie o que viu e ouviu . Em seu diário, 
escreva suas impressões a respeito de como pode utilizar 
essa regra de fé para orientá-la em tudo o que fizer, a fim 
de que o Espírito Santo seja seu companheiro constante . 
Converse com seu pai, sua mãe ou uma líder sobre o que 
você pensa a respeito desse assunto .
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ExPERIêNCIAS ADICIONAIS

Complete três experiências adicionais com o valor “Conhecimento”. 
Escolha entre as opções a seguir ou elabore você mesma uma ou duas 
experiências. Antes de iniciar, seu pai, sua mãe ou uma líder das 
Moças deve aprovar as que você elaborou. Após concluir cada uma 
delas, peça a seu pai, sua mãe ou uma líder que a date e assine.

  4 . Escolha um princípio do evangelho que gostaria de enten-
der melhor (por exemplo, fé, arrependimento, caridade, 
famílias eternas ou convênios batismais) . Leia as escrituras 
e as palavras dos profetas atuais relacionadas a esse princí-
pio . Prepare um discurso de cinco minutos sobre o assunto 
e faça esse discurso numa reunião sacramental, numa 
reunião das Moças, para sua família ou sua classe . Escreva 
em seu diário como você pode aplicar esse princípio do 
evangelho em sua vida .

  5 . Aprenda a respeito de uma área de trabalho ou serviço 
que lhe interesse . Fale com alguém que trabalhe nessa área 
e descubra quais são as responsabilidades de trabalho dessa 
pessoa, que tipo de treinamento ou escolaridade a pessoa 
obteve para desempenhar esse trabalho e que contribui-
ções o trabalho dessa pessoa faz à sociedade . Registre em 
seu diário o que descobriu .

  6 . Memorize dois de seus hinos preferidos do hiná-
rio . Aprenda a forma correta de regê-los (ver hinos, 
pp . 269–272) e faça-o pelo menos duas vezes em uma 
noite familiar, no seminário, em uma reunião das Moças 
ou em outra reunião da Igreja . Leia as escrituras mencio-
nadas no rodapé de cada hino .
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  7 . No acampamento das Moças você aprende a respeito 
de primeiros socorros, segurança, higiene e técnicas de 
sobrevivência . Examine esses ensinamentos no Manual de 
Acampamento das Moças e anote em seu diário como você 
poderia aplicá-los em seu lar para manter sua família em 
segurança . Elabore uma lista de suprimentos básicos que 
seriam necessários a sua família em caso de emergência . 
Dê uma aula na noite familiar ou converse com uma líder 
das Moças sobre o que você aprendeu e sobre outras téc-
nicas que você gostaria de aprender para estar preparada 
para emergências .
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ExPERIêNCIAS ELABORADAS POR MIM

  8 .   

  

  

 

  9 .   
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Conhecimento
PROJETO COM O VALOR

Depois de completar as seis experiências com o valor “Conhecimento”, 
elabore um projeto para ajudá-la a pôr em prática o que aprendeu. Ele 
deve exigir um esforço razoável e levar pelo menos dez horas para ser 
concluído. ore fervorosamente para ter a orientação do Espírito santo 
a fim de escolher um projeto significativo.

peça a seu pai, sua mãe ou uma líder que aprove o projeto antes de ini-
ciá-lo. Faça uma avaliação por escrito depois que terminar. veja abaixo 
algumas ideias para projetos com esse valor.
•	 Aprenda como organizar, limpar e cuidar de uma casa com 

sua mãe, avó ou outra mulher que você admire . Aplique o que 
aprendeu em seu lar .

•	 Prepare-se para adquirir um nível melhor de instrução e adquira 
as habilidades exigidas pelo mercado de trabalho, informan-
do-se sobre o vestibular e os requisitos para matrícula em facul-
dades ou escolas técnicas, bolsas de estudo, custo de ensino e 
outras despesas . Candidate-se a uma vaga assim que possível .

•	 Leia Doutrina e Convênios 89 . Pense no que pode fazer para 
melhorar seu condicionamento físico . Melhore sua saúde 
desenvolvendo e seguindo um programa regular de exercícios 
e aprendendo a preparar e comer alimentos que façam parte 
de uma dieta saudável .

•	 Aprenda a forma correta de cuidar das roupas, inclusive como 
lavar, passar e fazer consertos e reformas simples . Aplique o que 
aprendeu cuidando de suas próprias roupas .

•	 Trabalhe com sua mãe, avó ou uma irmã de sua ala ou ramo para 
adquirir uma habilidade doméstica que uma delas lhe ensinar .
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Meu projeto:  

  

  

  

  

  

  

  

  

 

Meu plano para realizar meu projeto:

 1 .   

 

 2 .   

 

 3 .   

 

 4 .   

 

Aprovação   Data prevista para a conclusão  
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Minha avaliação do projeto (inclua como se sentiu e como sua 
compreensão a respeito de conhecimento aumentou):

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

 

Assinatura do pai, da mãe ou de uma líder

 

Data   Horas gastas no projeto  
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Escolhas e Responsabilidades
Escolhei hoje a quem sirvais; (…) porém eu e a  

minha casa serviremos ao senhor (Josué 24:15).

Escolherei o bem em vez do mal e  
aceitarei a responsabilidade por minhas decisões .
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Escolhas e Responsabilidades
ExPERIêNCIAS OBRIGATóRIAS

Complete as três experiências obrigatórias com o valor “Escolhas e 
responsabilidades”. Após concluir cada uma delas, peça a seu pai, 
sua mãe ou uma líder que a date e assine.

  1 . Uma filha de Deus pode tomar decisões sábias e resolver 
problemas . Leia 1 Néfi 15:8; 2 Néfi 32:3; Alma 34:19–27; 
Éter 2–3 e Doutrina e Convênios 9:7–9 . Siga um padrão 
regular de estudo das escrituras e de oração para receber 
ajuda em suas decisões pessoais tais como escolher bons 
amigos, ser gentil com os outros, acordar cedo ou outras 
decisões . Converse com seu pai, sua mãe ou uma líder 
sobre como o estudo regular das escrituras e a oração aju-
daram-na a tomar decisões corretas .

  2 . Leia o livreto para o vigor da Juventude. Relacione em seu 
diário cada padrão de comportamento de retidão, como 
mencionado no livreto, e registre por que é importante 
viver esses padrões . Viva os padrões de retidão escolhendo 
três nos quais você precisa se aperfeiçoar . Você pode optar 
por escolher melhor os programas de televisão, música, 
livros ou outros meios de comunicação ou pode vestir-se 
com mais recato, melhorar sua linguagem ou ser mais 
honesta . Após três semanas, converse com sua família, 
sua classe ou uma líder a respeito de seu progresso .
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  3 . O livre-arbítrio, ou liberdade de escolha, é um dos maiores 
dons de Deus a Seus filhos . Leia a respeito do livre-arbítrio 
em Josué 24:15; 2 Néfi 2 e Doutrina e Convênios 82:2–10 . 
Com seu pai, sua mãe ou uma líder, converse a respeito 
das bênçãos e responsabilidades do livre-arbítrio . Registre 
no diário a sua compreensão do livre-arbítrio e as conse-
quências das escolhas e atos .

ExPERIêNCIAS ADICIONAIS

Complete três experiências adicionais com o valor “Escolhas e 
responsabilidades”. Escolha entre as opções a seguir ou elabore por si 
mesma uma ou duas experiências. Antes de iniciar, seu pai, sua mãe 
ou uma líder deve aprovar as que você elaborou. Após concluir cada 
uma delas, peça a seu pai, sua mãe ou uma líder que a date e assine.

  4 . Leia a respeito de arrependimento em Isaías 1:18; Alma 
26:22; 34:30–35; Morôni 8:25–26 e Doutrina e Convênios 
19:15–20; 58:42–43 . Escreva em seu diário o que o arre-
pendimento significa para você . Estude o processo do arre-
pendimento, ore por orientação e aplique os princípios do 
arrependimento em sua vida .

  5 . O Espírito Santo vai ajudá-la a tomar decisões corretas . 
Com seu pai, sua mãe, uma líder ou uma amiga, aprenda 
mais a respeito do Espírito Santo lendo e analisando 
Ezequiel 36:26–27; João 14:26; 16:13; Gálatas 5:22–25; 
2 Néfi 32:5; Morôni 10:4–5 e Doutrina e Convênios 
11:12–14 . Registre em seu diário como o Espírito Santo 
pode ajudá-la a tomar decisões corretas em sua vida diária . 
Ore pela companhia constante do Espírito Santo e seja 
digna dela .
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  6 . Estude o tema das Moças e o que ele ensina a respeito de 
quem você é, o que deve fazer e por quê . Faça uma lista 
em seu diário do que você fará todos os dias em relação 
ao recato, namoro e os meios de comunicação, para ser 
moralmente limpa e digna de entrar no templo . Escreva 
em seu diário como essas escolhas vão ajudá-la a permane-
cer livre e feliz .

  7 . Fazer escolhas é parte do plano do Pai Celestial para nós . 
Leia Moisés 4:1–4; 7:32 e 2 Néfi 9:51 . Estabeleça um 
padrão de administração sábia de seu dinheiro, fazendo 
um orçamento do que vai poupar e gastar, incluindo o 
pagamento do dízimo . Viva dentro de seu orçamento por 
pelo menos três meses . Estabeleça prioridades que lhe 
permitam atender as suas necessidades mais importantes 
antes de satisfazer os seus desejos . Registre em seu diário 
o que aprendeu e como o fato de continuar seguindo esses 
padrões abençoará sua vida .
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ExPERIêNCIAS ELABORADAS POR MIM

  8 .   

  

  

 

  9 .   

  

  

 



50

Escolhas e Responsabilidades
PROJETO COM O VALOR

Depois de completar as seis experiências com o valor “Escolhas e 
responsabilidades”, elabore um projeto para ajudá-la a pôr em prática 
o que aprendeu. Ele deve exigir um esforço razoável e levar pelo menos 
dez horas para ser concluído. ore fervorosamente para ter a orientação 
do Espírito santo a fim de escolher um projeto significativo.

peça a seu pai, sua mãe ou uma líder que aprove o projeto antes de 
iniciá-lo. Faça uma avaliação por escrito depois que terminar. veja 
abaixo algumas ideias para projetos com esse valor.
•	 Utilizando o livreto para o vigor da Juventude e sob a orienta-

ção de seus pais e líderes, organize ou participe de um grupo de 
debate, desfile de moda ou outro evento que ajude você e outras 
jovens a viverem os padrões do Senhor .

•	 Sob a orientação de seus pais ou líderes, ajude a planejar e rea-
lizar um baile para jovens ou outra atividade que se caracterize 
pela maneira adequada de dançar, com música, iluminação e 
atmosfera saudáveis .

•	 Avalie o uso de meios de comunicação e tecnologia . Crie e 
aplique um plano que evite a entrada de meios de comunicação 
inadequados em seu lar . Certifique-se de que seu plano incentive 
o bom uso de computadores, telefones celulares, Internet, tele-
visão, música, filmes e outras formas de comunicação . Converse 
a respeito de suas ideias com sua família e outras pessoas .

•	 Aprenda a fazer consertos e reformas simples de roupas, adap-
tando seu guarda-roupa aos padrões de recato no vestir .

•	 Aprenda a ser mais organizada em seu lar, realizando um projeto 
de limpeza e organização . Registre em seu diário como isso a 
ajudou em outras áreas de sua vida .
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Meu projeto:  

  

  

  

  

  

  

  

  

 

Meu plano para realizar meu projeto:

 1 .   

 

 2 .   

 

 3 .   

 

 4 .   

 

Aprovação   Data prevista para a conclusão  
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Minha avaliação do projeto (inclua como se sentiu e como sua 
compreensão a respeito de escolhas e responsabilidades aumentou):

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

 

Assinatura do pai, da mãe ou de uma líder

 

Data   Horas gastas no projeto  
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Boas Obras
portanto fazei brilhar vossa luz diante deste povo de tal  
forma que vejam as vossas boas obras e glorifiquem a  

vosso pai, que está no céu (3 Néfi 12:16).

Ajudarei os outros e edificarei o reino  
por meio do serviço virtuoso .
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Boas Obras
ExPERIêNCIAS OBRIGATóRIAS

Complete as três experiências obrigatórias com o valor “boas obras”. 
Após concluir cada uma delas, peça a seu pai, sua mãe ou uma líder 
que a date e assine.

  1 . Aprenda por que o serviço é um princípio fundamental 
do evangelho . Leia Mateus 5:13–16; 25:34–40; Gálatas 
6:9–10; Tiago 1:22–27; Mosias 2:17; 4:26 e 3 Néfi 13:1–4 . 
As pessoas muitas vezes prestam serviço que talvez você 
nem note, como preparar refeições, ler para crianças mais 
novas ou ouvi-las, consertar roupas ou ajudar um irmão ou 
irmã . Durante duas semanas, registre em seu diário os atos 
silenciosos de serviço que seus familiares e outros realizam . 
Reconheça o serviço deles de alguma maneira significativa .

  2 . O serviço é um princípio essencial da vida familiar . Por 
duas semanas, ajude a preparar o cardápio de sua famí-
lia, consiga os alimentos e prepare parte das refeições . 
Durante esse período, ajude a família a reunir-se na hora 
das refeições . Conte a sua classe o que aprendeu .

  3 . Leia Mosias 18:7–10 e escreva em seu diário três maneiras 
pelas quais você pode consolar outras pessoas ou ajudá-las 
a carregar seus fardos . Faça essas três coisas e conte a expe-
riência a um membro da família ou uma líder, explicando 
como sua atitude e entendimento mudaram .
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ExPERIêNCIAS ADICIONAIS

Complete três experiências adicionais com o valor “boas obras”. 
Escolha entre as opções a seguir ou elabore você mesma uma ou duas 
experiências. Antes de iniciar, seu pai, sua mãe ou uma líder deve 
aprovar as que você elaborou. Após concluir cada uma delas, peça 
a seu pai, sua mãe ou uma líder que a date e assine.

  4 . Dê uma aula sobre serviço em uma noite familiar ou 
em outra ocasião . Use gravuras, música, exemplos ou 
outras demonstrações em sua aula . Use o manual Ensino: 
Não há Maior Chamado como recurso .

  5 . Leia Doutrina e Convênios 58:26–28 . Pense em manei-
ras de como uma jovem, assim como uma esposa e mãe, 
poderia aplicar essa escritura a sua família . Estabeleça um 
padrão de serviço em sua vida escolhendo um membro 
da família a quem possa ajudar . Cuide dessa pessoa por 
pelo menos um mês . Registre em seu diário o que você fez 
e sentiu com essa experiência e como isso melhorou seu 
relacionamento com essa pessoa .

  6 . Despenda pelo menos três horas prestando serviço para 
outros que não sejam seus familiares . Peça sugestões de 
serviço à presidente da Sociedade de Socorro de sua ala 
ou ramo ou a um líder de sua comunidade . Por exemplo, 
você pode tomar conta de crianças enquanto os pais vão 
ao templo; recolher, fazer ou consertar brinquedos e jogos 
para um berçário; aceitar uma designação para limpar a 
capela; ler ou realizar pequenas tarefas para uma pessoa 
doente ou incapacitada de sair de casa . Anote em seu diá-
rio as reações da pessoa a quem serviu e as possíveis metas 
para futuras oportunidades de serviço .
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  7 . Por meio das boas obras que você fizer, outras pessoas 
verão seu exemplo e talvez queiram saber mais a respeito 
do evangelho . Ore para ter uma experiência missionária . 
Leia Mateus 24:14; 28:19 e Doutrina e Convênios 88:81 . 
Convide uma pessoa entre seus amigos, alguém que não 
seja membro da Igreja ou um membro menos ativo para ir 
com você a uma reunião ou atividade da Igreja . Apresente 
essa pessoa aos outros e certifique-se de que ela seja envol-
vida na atividade . Compartilhe seu testemunho do evan-
gelho e convide-a para vir novamente .
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ExPERIêNCIAS ELABORADAS POR MIM

  8 .   

  

  

 

  9 .   
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Boas Obras
PROJETO COM O VALOR

Depois de completar as seis experiências com o valor “boas obras”, 
elabore um projeto para ajudá-la a pôr em prática o que aprendeu. Ele 
deve exigir um esforço razoável e levar pelo menos dez horas para ser 
concluído. ore fervorosamente para ter a orientação do Espírito santo 
a fim de escolher um projeto significativo.

peça a seu pai, sua mãe ou uma líder que aprove o projeto antes de ini-
ciá-lo. Faça uma avaliação por escrito depois que terminar. veja abaixo 
algumas ideias para projetos com esse valor.
•	 Ajude a planejar e participe de um projeto para limpar e embe-

lezar sua comunidade .
•	 Prepare-se para ser uma dona-de-casa colecionando receitas, 

comprando alimentos e preparando refeições para sua família .
•	 Trabalhe com um membro da família para identificar os nomes 

de alguns parentes falecidos que não pertenceram à Igreja . 
Descubra as datas de nascimento e morte e prepare seus nomes 
para serem enviados ao templo . Ajude a planejar uma ida ao 
templo para fazer batismos por esses parentes .

•	 Prepare-se para ajudar as pessoas, participando de um treina-
mento para usar uma habilidade em situações de emergência, 
tais como primeiros socorros, ressuscitação ou técnicas de 
salvamento .

•	 Sirva ao próximo . Seja voluntária na comunidade, colete doa-
ções para ajuda humanitária, empregue boa parte de seu tempo 
na ajuda a crianças ou idosos, dê aulas de reforço na escola ou 
na comunidade .
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Meu projeto:  

  

  

  

  

  

  

  

  

 

Meu plano para realizar meu projeto:

 1 .   

 

 2 .   

 

 3 .   

 

 4 .   

 

Aprovação   Data prevista para a conclusão  
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Minha avaliação do projeto (inclua como se sentiu e como sua 
compreensão a respeito de boas obras aumentou):

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

 

Assinatura do pai, da mãe ou de uma líder

 

Data   Horas gastas no projeto  
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Integridade
Até que eu expire, nunca apartarei de mim  

a minha integridade (Jó 27:5).

Terei coragem moral para tornar  
minhas ações compatíveis com meu  
conhecimento do certo e do errado .
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Integridade
ExPERIêNCIAS OBRIGATóRIAS

Complete as três experiências obrigatórias com o valor “integridade”. 
Após concluir cada uma delas, peça a seu pai, sua mãe ou uma líder 
que a date e assine.

  1 . Integridade é a disposição e o desejo de viver de acordo 
com nossas crenças e padrões . Leia Morôni 10:30–33 e 
pense no significado de “negai-vos a toda iniquidade” . 
Leia o livreto para o vigor da Juventude . Reflita a res-
peito de como os padrões do Senhor diferem dos padrões 
do mundo . Registre em seu diário quais são os padrões 
apropriados de comportamento, vestimenta, conversa, 
literatura, filmes, televisão, Internet, música, telefones 
celulares e outros meios de comunicação . Escreva também 
um plano para permanecer pura e digna de frequentar o 
templo . Depois de manter seus padrões por pelo menos um 
mês, registre suas impressões no diário e continue a cum-
prir seu compromisso .

  2 . Faça uma autoavaliação de sua integridade pessoal . Faça 
as seguintes perguntas a si mesma: Eu evito fazer fofoca, 
contar piadas impróprias, dizer palavrões, usar palavras 
de baixo calão e tratar assuntos sagrados com leviandade? 
Sou totalmente sincera, moralmente limpa, honesta, leal 
e digna de confiança em trabalhos escolares e outras ati-
vidades? Ore diariamente para ser forte e ter a orientação 
do Espírito Santo para ajudá-la a viver com integridade . 
Escreva em seu diário as coisas que você pode fazer para 
melhorar sua integridade pessoal e registre pelo menos um 
hábito novo que deseja desenvolver .
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  3 . O Salvador é o exemplo perfeito de integridade; Ele fez o 
que prometeu ao Pai que iria fazer . Leia 3 Néfi 11:10–11 . 
Estude a vida de outras pessoas nas escrituras que viveram 
com integridade . Leia Gênesis 39; o livro de Ester; Jó 2:3; 
27:3–6; Daniel 3 e 6; Atos 26; Doutrina e Convênios 
124:15 e Joseph Smith—História 1:21–25 . Registre em seu 
diário como essas pessoas demonstraram integridade . Pense 
em uma ocasião em que teve coragem de demonstrar inte-
gridade, principalmente em uma situação difícil ou quando 
não foi bem aceita . Compartilhe sua experiência e seus 
sentimentos a esse respeito em uma reunião de testemu-
nhos ou aula, ou, então, com seu pai, sua mãe ou uma líder . 

ExPERIêNCIAS ADICIONAIS

Complete três experiências adicionais com o valor “integridade”. 
Escolha entre as opções a seguir ou elabore você mesma uma ou duas 
experiências. Antes de iniciar, seu pai, sua mãe ou uma líder das 
Moças deve aprovar o que você elaborou. Após concluir cada uma 
delas, peça a seu pai, sua mãe ou uma líder que a date e assine.

  4 . Procure a palavra integridade no dicionário . Entreviste sua 
mãe, avó ou outra mulher que você admire, e pergunte a 
ela sobre sua compreensão e aplicação dessa palavra . Faça 
uma lista das maneiras pelas quais você pode tornar suas 
ações compatíveis com seu conhecimento do certo e do 
errado e registre no diário o que significa para você ter 
integridade .
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  5 . Aprenda sobre servir de testemunha . Leia Mosias 18:9 . 
Registre em seu diário como você pode, pessoalmente, 
“servir de [testemunha] de Deus em todos os momentos 
e em todas as coisas e em todos os lugares” . Escolha um 
comportamento que você precise aprimorar a fim de tor-
nar-se um melhor exemplo . Desenvolva a integridade em 
sua vida ao praticar esse novo comportamento por três 
semanas . Registre seu progresso no diário .

  6 . Viver a lei do jejum é uma oportunidade de praticar inte-
gridade . Em um domingo de jejum, abstenha-se de comer 
e beber por duas refeições consecutivas e participe da 
oferta de jejum de sua família . Ao jejuar, tenha um propó-
sito específico em mente . Você pode jejuar por um amigo 
doente, para pedir uma bênção especial para si ou outra 
pessoa ou para agradecer . Comece e termine o jejum com 
uma oração .

  7 . Faça uma lista de assuntos, tendências e problemas que 
enfraquecem a família . Leia a mensagem da Primeira 
Presidência na página 1 deste livro, “A Família: 
Proclamação ao Mundo” (ver página 101) e a seção sobre 
a família no livreto para o vigor da Juventude. Pesquise em 
A liahona o conselho daqueles que apoiamos como pro-
fetas, videntes e reveladores . Escreva no diário seu plano 
para fortalecer sua família atual e os valores e tradições 
que você deseja estabelecer para sua futura família .
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ExPERIêNCIAS ELABORADAS POR MIM

  8 .   

  

  

 

  9 .   
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Integridade
PROJETO COM O VALOR

Depois de completar as seis experiências com o valor “integridade”, 
elabore um projeto para ajudá-la a pôr em prática o que aprendeu. Ele 
deve exigir um esforço razoável e levar pelo menos dez horas para ser 
concluído. ore fervorosamente para ter a orientação do Espírito santo 
a fim de escolher um projeto significativo.

peça a seu pai, sua mãe ou uma líder que aprove o projeto antes de ini-
ciá-lo. Faça uma avaliação por escrito depois que terminar. veja abaixo 
algumas ideias para projetos com esse valor.
•	 Registre exemplos de maneiras pelas quais seus familiares 

demonstram integridade na vida deles .
•	 Ser íntegro significa cumprir compromissos . Identifique e cum-

pra seus compromissos com os outros ao participar como mem-
bro de uma equipe ou organização, ou quando estiver em uma 
posição de liderança em sua escola ou comunidade .

•	 Com base em I Timóteo 4:12, organize e realize uma atividade 
que a ajude a ser “o exemplo dos fiéis” .

•	 Fazer e guardar convênios do templo requer integridade . 
Prepare-se para fazer convênios no templo, confeccionando e 
usando uma roupa que esteja de acordo com os padrões de ves-
timenta explicados no livreto para o vigor da Juventude e nas 
palavras dos profetas vivos . 

•	 Pesquise nos discursos feitos pelas Autoridades Gerais tópicos 
relacionados à integridade e honestidade e aprenda por que 
esses princípios são fundamentais para sua felicidade e prepara-
ção para entrar no templo . Crie um objeto (por exemplo, uma 
gravura, um livro de citações ou algo feito com tricô, crochê ou 
bordado) que a lembre, todos os dias, de seu compromisso de ser 
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verdadeira e honesta em todos os momentos e de ser reconhe-
cida por sua integridade .

Meu projeto:  

  

  

  

  

  

  

 

Meu plano para realizar meu projeto:

 1 .   

 

 2 .   

 

 3 .   

 

 4 .   

 

Aprovação   Data prevista para a conclusão  
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Minha avaliação do projeto (inclua como se sentiu e como sua 
compreensão a respeito de integridade aumentou):

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

 

Assinatura do pai, da mãe ou de uma líder

 

Data   Horas gastas no projeto  
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Virtude
Mulher virtuosa quem a achará?  

o seu valor muito excede ao de rubis  
(provérbios 31:10).

Vou-me preparar para entrar no templo  
e permanecer pura e digna . 

Meus pensamentos e ações se basearão  
em padrões morais elevados . 
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Virtude
ExPERIêNCIAS OBRIGATóRIAS

Complete estas quatro experiências obrigatórias com o valor “virtude”. 
Após concluir cada uma delas, peça a seu pai, sua mãe ou uma líder 
que a date e assine.

  1 . A virtude é um padrão de pensamento e comportamento 
com base em padrões morais elevados . Ela inclui a casti-
dade e a pureza . A capacidade de criar a vida mortal é um 
poder sublime dado por Deus a Seus filhos . Ele ordenou 
que esse poder fosse usado somente entre homem e mulher, 
legalmente casados . Estude o significado e a importância 
da castidade e da virtude lendo Morôni 9:9; Jacó 2:28; 
“A Família: Proclamação ao Mundo” (ver página 101) e 
a seção sobre a pureza sexual no livreto para o vigor da 
Juventude. Leia também a décima terceira Regra de Fé e 
Provérbios 31:10–31 . Escreva em seu diário as bênçãos 
prometidas àqueles que permanecem sexualmente puros e 
registre seu compromisso de ser casta .

  2 . Se for virtuosa “em todos os momentos e em todas as coi-
sas e em todos os lugares”, você se qualificará para ter a 
companhia constante do Espírito Santo . Ao ser batizada 
e confirmada, você recebe o dom do Espírito Santo para 
guiá-la em todos os aspectos de sua vida . Como o Espírito 
Santo não habita em tabernáculos impuros, viver uma 
vida virtuosa é um pré-requisito para ter a companhia do 
Espírito e receber as bênçãos das ordenanças do templo . 
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Leia as seguintes referências de escrituras e identifique as 
bênçãos prometidas: João 14:26–27; 15:26; 2 Néfi 32:1–5 
e Doutrina e Convênios 45:57–59; 88:3–4; 121:45–46 . 
Registre em seu diário o que aprendeu e escreva sobre 
algum momento em que sentiu a orientação do Espírito 
Santo .

  3 . Prepare-se para ser digna de entrar no templo e de parti-
cipar de suas ordenanças . Leia Alma capítulo 5 . Faça uma 
lista das perguntas de Alma . Responda às perguntas como 
se tivessem sido dirigidas a você e faça uma lista das coisas 
que você pode e vai fazer a fim de preparar-se para ser pura 
e digna de entrar no templo e receber todas as bênçãos que 
nosso Pai Celestial prometeu para Suas queridas filhas .

   4 . Porque o Salvador a ama e deu a vida por você, é possível 
arrepender-se . O arrependimento é um ato de fé em Jesus 
Cristo . Leia Morôni 10:32, o livro de Enos e a seção sobre 
arrependimento em para o vigor da Juventude. Graças ao 
sacrifício expiatório do Salvador, você pode ser perdoada 
de seus pecados . Leia as orações sacramentais em Doutrina 
e Convênios 20:77, 79 . Comprometa-se a tomar o sacra-
mento dignamente toda semana e a preencher sua vida 
com atividades virtuosas que lhe deem vigor espiritual . 
Com isso, você se tornará mais forte e capaz de resistir às 
tentações, guardar os mandamentos e tornar-se mais seme-
lhante a Jesus Cristo . Defina o que você pode fazer diaria-
mente para permanecer pura e digna e escreva seus planos 
em seu diário .
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Virtude
PROJETO COM O VALOR

você pode iniciar este projeto obrigatório a qualquer momento.

O Salvador optou por viver uma vida virtuosa . Siga Sua admoes-
tação “aprende de mim” (D&C 19:23) lendo o Livro de Mórmon: 
Outro Testamento de Jesus Cristo do começo ao fim . Aplique as 
escrituras a sua vida e situação . Ao ler, registre seus pensamentos 
regularmente em seu diário . Observe o exemplo do Salvador . 
O que Ele e aqueles que O seguiam fizeram para ter uma vida 
virtuosa? Ao término da leitura, escreva seu testemunho .

“Eu disse aos irmãos que o livro de Mórmon era o mais cor-
reto de todos os livros da terra e a pedra fundamental de nossa 
religião; e que seguindo seus preceitos o homem se aproximaria 
mais de Deus do que seguindo os de qualquer outro livro” 
(Joseph smith, em introdução do livro de Mórmon).
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MEU TESTEMUNHO  
DE O LIVRO DE MóRMON

“E quando receberdes estas coisas, eu vos exorto a perguntardes 
a Deus, o pai Eterno, em nome de Cristo, se estas coisas não 
são verdadeiras; e se perguntardes com um coração sincero e 
com real intenção, tendo fé em Cristo, ele vos manifestará a 
verdade delas pelo poder do Espírito santo” (Morôni 10:4).
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Assinatura do pai, da mãe ou de uma líder

 

Data   Horas gastas no projeto  
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“Mostrem-me uma jovem que ame o lar e a 
família, que leia e pondere as escrituras diariamente, 

que possua um testemunho ardente do livro de 
Mórmon. Mostrem-me uma jovem que frequente 

fielmente as reuniões da igreja, que se tenha 
formado no seminário, que haja conquistado o 
Certificado das Moças e use seu medalhão com 
orgulho! Mostrem-me uma moça virtuosa e que 

mantenha sua pureza pessoal, que não aceite nada 
menos que um casamento no templo, e eu lhes 

mostrarei uma jovem que realizará milagres para 
o senhor, agora e por toda a eternidade”

Presidente Ezra Taft Benson 
13° Presidente da Igreja, 1985–1994 

(“Às Moças da Igreja”, A  liahona, janeiro de 1987, p . 85)
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reConheCimento daS moçaS

Após completar o Programa de Progresso Pessoal, você estará qua-
lificada para receber o Reconhecimento das Moças . Para receber 
esse prêmio:
•	 Frequente regularmente as reuniões sacramentais (onde for 

possível) .
•	 Viva os padrões contidos no livreto para o vigor da Juventude.
•	 Complete as experiências e projetos com os valores para cada 

um dos oito valores .
•	 Mantenha um diário pessoal .
•	 Frequente o seminário ou participe de um estudo independente 

(se houver) .
•	 Leia o Livro de Mórmon regularmente .
•	 Escreva seu testemunho do Salvador Jesus Cristo .
Esse prêmio é um reconhecimento de sua dignidade por ter com-
pletado todos os requisitos do Progresso Pessoal . Ao receber esse 
prêmio, você mostra que estabeleceu um padrão de progresso em 
sua vida e que está preparada para fazer e guardar os convênios 
sagrados do templo . Você assumiu o compromisso de guardar os 
mandamentos, servir ao outros, desenvolver e compartilhar seus 
dons e talentos e de se esforçar para fortalecer o lar e a família .
O Reconhecimento das Moças pode ser entregue em uma reu-
nião sacramental . Após receber o prêmio, continue a viver fiel-
mente os padrões contidos em para o vigor da Juventude. Aplique 
o que aprendeu e continue a se preparar para fazer os convênios 
sagrados do templo com o Pai Celestial . Você sentirá alegria e 
felicidade ao fazê-lo .
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Folha de aComPanhamento  
do ProgreSSo PeSSoal
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projeto com 
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reconhecimento das Moças 
Data

Escreva nos quadros acima o total das experiências  
que você realizou .
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ProgreSSo PeSSoal CertiFiCado 
de realização

Quando você completar as experiências e os projetos  
com os valores para cada um dos valores das Moças, você  

receberá um emblema e uma fita para colocar nas escrituras .  
Cole o emblema na área indicada abaixo .

Fé Natureza Divina valor 
individual

Conhecimento Escolhas e 
responsabilidades

boas obras

integridade virtude
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meu teStemunho

Agora que você está pronta para receber o  
Reconhecimento das Moças, escreva seu testemunho  

a respeito do Salvador Jesus Cristo e de Sua Igreja .
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Conclusão do  
Progresso Pessoal

Completei os requisitos necessários para receber  
o Reconhecimento das Moças .  
Ao continuar meu progresso,  

guardarei os mandamentos, servirei aos outros e  
desenvolverei e compartilharei meus dons e talentos .  

Dessa forma, estarei preparada para fortalecer meu  
lar e minha família, serei digna e estarei pronta  

para receber as ordenanças do templo .

  
Assinatura da moça

  
Data
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Nome

completou fielmente todos os requisitos necessários  
para receber o Reconhecimento das Moças . Ela honra seu  

compromisso de viver os mandamentos e os padrões de  
A Igreja de Jesus Cristo dos Santos dos Últimos Dias,  

conforme se encontram em para o vigor da Juventude, e tem  
fortalecido sua fé em Jesus Cristo e seu testemunho do evangelho . 

Ela compromete-se a cumprir os convênios batismais e está-se  
preparando para fazer os convênios sagrados do templo . 

  
Assinatura do bispo ou presidente do ramo

  
Data

Recomendação  
para o Reconhecimento  

das Moças
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o Que deVo Fazer aPóS ConCluir o 
Programa de ProgreSSo PeSSoal?

Concluir o Programa de Progresso Pessoal é um passo significativo 
no fortalecimento de sua fé e testemunho e na preparação para 
os convênios do templo . Você aprendeu a assumir compromissos 
e cumpri-los e a relatar seu progresso . Esse processo deve conti-
nuar à medida que você trilha o caminho que conduz ao templo e 
desenvolve as qualidades que a ajudarão em sua vida . Você pode 
continuar a progredir, preparando-se para receber o pingente de 
Honra da Abelhinha (ainda não disponível no Brasil) ou fazendo 
o Progresso Pessoal novamente .

Como Preparar-se para receber o Pingente de honra da 
abelhinha (ainda não disponível no Brasil)

O pingente de Honra da Abelhinha (ainda não dispo-
nível no Brasil) foi historicamente dado às moças que 
estavam dispostas a fazer mais do que o requerido . Para 
continuar seu progresso, você pode-se preparar para 

receber o pingente de Honra da Abelhinha (ainda não disponível 
no Brasil) e usá-lo junto com o medalhão das Moças . Para tal, 
você deve completar os dois requisitos a seguir:
  1 . Ler o Livro de Mórmon novamente . O hábito diário de 

estudar as escrituras vai fortalecer sua fé e ajudá-la a rece-
ber inspiração e orientação pessoal em sua vida . Se você 
ler apenas cinco minutos por dia, conseguirá ler todo o 
Livro de Mórmon em um ano .

  2 . Servir aos outros por um total de 40 horas . Onde for pos-
sível, algumas dessas horas devem ser despendidas auxi-
liando outra moça em seu Progresso Pessoal . Isso deve ser 
feito sob a orientação da presidência das Moças da ala ou 
do ramo . Ao ajudar uma outra moça, você pode:
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•	 Ser sua amiga .
•	 Ser um exemplo de uma filha de Deus virtuosa .
•	 Incentivá-la a trabalhar com os pais na seleção ade-

quada de experiências e projetos com os valores .
•	 Ajudá-la a completar as experiências e os projetos com 

os valores .
•	 Ajudá-la a manter o registro das experiências e projetos 

com os valores .
•	 Ajudá-la a entender os princípios do evangelho ensina-

dos nas experiências e projetos com os valores .
•	 Incentivá-la a ler o Livro de Mórmon e conversar com 

ela sobre o que está lendo .
•	 Incentivá-la a compartilhar com a família as experiên-

cias e projetos com os valores .

Fazer novamente o Progresso Pessoal
Você pode fazer novamente todo o programa do Progresso Pessoal 
e ganhar um novo medalhão das Moças .



aos Pais e líderes
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ViSão geral do Programa daS 
moçaS Para oS PaiS e lídereS

Propósito do Progresso Pessoal
O Progresso Pessoal das Moças é um programa de realização de 
metas para ajudar as moças a:
•	 Fortalecer seu testemunho de Jesus Cristo .
•	 Fortalecer tanto sua família atual como sua futura família .
•	 Preparar-se para ser digna de fazer os convênios sagrados do 

templo e cumpri-los .
•	 Preparar-se para seu papel e responsabilidades futuras .
As moças trabalham com os pais, as líderes das Moças e outras 
mulheres que admirem para escolher e cumprir metas baseadas nos 
oito valores das Moças . Trabalhando em conjunto, o Progresso 
Pessoal pode ajudar os pais e as líderes a melhorar seu relaciona-
mento com as moças .

responsabilidades dos Pais e das líderes das moças
Apresentar o Programa
As líderes das Moças reúnem-se com a jovem que entra no pro-
grama das Moças e com seus pais . Um membro da presidência da 
classe das moças também pode participar da reunião . As líderes 
presenteiam a jovem com o livro progresso pessoal das Moças, 
um diário de Progresso Pessoal e o pingente da tocha, que é o 
emblema das Moças . Elas explicam o programa para a jovem e 
incentivam seus pais a trabalhar com a filha na escolha e cum-
primento das experiências e projetos com os valores . As líderes 
devem também convidar os pais para todos os eventos especiais 
em que sua filha participe .
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Garantir o Apoio Adequado
Uma moça precisa de apoio e incentivo frequente para comple-
tar o Progresso Pessoal . Esse apoio pode vir dos pais, das líderes, 
de outros adultos e de moças mais velhas que já completaram o 
Progresso Pessoal . Se a moça não dispuser de apoio suficiente em 
casa para ajudá-la a fazer o Progresso Pessoal, uma irmã da Igreja 
pode ser convidada para servir como monitora e ajudá-la con-
forme orientação dos líderes do sacerdócio . Essa irmã pode aprovar 
as experiências e os projetos com os valores e assinar o livro de 
Progresso Pessoal da moça quando as metas forem atingidas . Outra 
moça que tenha terminado o Progresso Pessoal também pode ser 
convidada a ajudar e incentivar .

Registro e Reconhecimento do Progresso
Os pais e as líderes devem criar oportunidades frequentes para 
que as moças relatem seu progresso . Quando a moça relata seu 
progresso regularmente, ela pode falar sobre os esforços que fez, 
compartilhar o que aprendeu e contar como seu testemunho foi 
fortalecido . Os pais e as líderes devem reconhecer as metas que a 
moça conseguiu cumprir, confirmar sua compreensão e aplicação 
dos princípios do evangelho e incentivá-la a continuar seu pro-
gresso . Esse tipo de interação vai ajudar a desenvolver relaciona-
mentos de carinho e atenção .

responsabilidades da liderança do Sacerdócio
Quando a moça completa o programa de Progresso Pessoal, 
o bispo a entrevista, com base nos padrões de para o vigor da 
Juventude . Ele verifica sua frequência na reunião sacramental, 
participação no seminário e leitura do Livro de Mórmon . Isso 
pode ser parte da entrevista anual ou semestral . O bispo determina 
se a moça é digna de receber o Certificado de Reconhecimento 
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das Moças e assina seu livro de Progresso Pessoal, confirmando 
que ela completou os requisitos necessários . Ele pode entregar o 
Certificado de Reconhecimento das Moças em uma reunião sacra-
mental ou em outra ocasião .
O progresso de uma moça também pode ser reconhecido quando 
ela recebe o Certificado de Abelhinha, Menina-Moça e Laurel ao 
passar de uma classe para outra .
Os membros do bispado podem aproveitar suas entrevistas com 
as moças para incentivá-las e reconhecer o progresso delas . A 
Folha de Acompanhamento do Progresso Pessoal para as Líderes, 
mantida pela presidência das Moças, pode ser útil para ajudar os 
membros do bispado . Os presidentes de estaca devem perguntar 
regularmente aos bispos sobre o bem-estar e progresso das moças 
de sua ala .

diretrizes
As metas e os requisitos do programa estão delineados no começo 
deste livro . As seguintes diretrizes adicionais podem ser úteis à 
liderança .

Experiências com o Valor 
•	 A jovem pode trabalhar nos valores em qualquer ordem .
•	 Com exceção do valor Virtude, as moças devem ser incentivadas 

a terminar as experiências obrigatórias antes de realizar o projeto 
daquele valor .

Projeto com o Valor
•	 O objetivo do projeto com o valor é o de ajudar a moça a aplicar 

o que aprendeu nas experiências com os valores .
•	 A jovem deve despender no mínimo dez horas em cada projeto . 

As mesmas dez horas não podem ser contadas para mais de um 
projeto .
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•	 As moças podem trabalhar juntas nos projetos . Contudo, a 
jovem deve despender no mínimo dez horas de seu próprio 
tempo se estiver usando aquele projeto para cumprir os requisi-
tos do seu Progresso Pessoal .

•	 Com a aprovação prévia dos pais ou das líderes das Moças, as 
coisas boas que as jovens fazem em casa, na Igreja, na escola, no 
seminário e na comunidade podem preencher os requisitos do 
Progresso Pessoal .

Conclusão do Progresso Pessoal
•	 Quando uma jovem termina o Progresso Pessoal antes de sair da 

organização das Moças, ela deve ser convidada a ajudar as outras 
moças que ainda estão trabalhando em seu Progresso Pessoal . 
Deve também ser incentivada a conquistar o pingente de Honra 
da Abelhinha (ainda não disponível no Brasil) ou fazer o pro-
grama novamente .

•	 Se uma moça não cumpriu todos os requisitos do Progresso 
Pessoal antes de sair da organização das Moças, ela deve ser 
incentivada a continuar trabalhando para obter o Certificado 
de Reconhecimento das Moças . A mães, líderes e outras mulhe-
res exemplares podem ser convidadas a dar apoio a essa jovem 
para que ela atinja suas metas .

Acompanhamento e Ritmo de Trabalho
•	 A Folha de Acompanhamento do Progresso Pessoal na página 77 

deste livro resume o trabalho de cada moça no programa .
•	 A Folha de Acompanhamento do Progresso Pessoal para as 

Líderes está disponível em folha separada para ajudar as líde-
res a fazer o acompanhamento do progresso de cada moça 
(36655 059) . Pode ser usada para ajudar tanto as líderes das 
Moças como a liderança do sacerdócio para avaliar e reconhe-
cer o desempenho das jovens .
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•	 As moças podem trabalhar em seu próprio ritmo no programa 
de Progresso Pessoal, porém, recomenda-se que a jovem com-
plete pelo menos uma experiência por mês com um dos valores 
e um projeto a cada seis meses (dois por ano) . Se ela começar 
a trabalhar quando entrar nas Moças com 12 anos e continuar 
no ritmo sugerido, conseguirá terminar o programa aos 16 anos . 
Terá então dois anos para conquistar o pingente de Honra da 
Abelhinha (ainda não disponível no Brasil) ou começar o pro-
grama novamente como sugerido na página 83 .

Reconhecimento do Progresso Individual
•	 Quando uma moça termina as experiências e os projetos com 

cada valor, ela recebe um emblema (36654) e uma fita relacio-
nada àquele valor para colocar nas escrituras . Ela, então, cola 
o emblema na página do Certificado de Realização dos Valores 
do Progresso Pessoal (página 78) e usa a fita como marcador de 
página . Esse reconhecimento de seu progresso pode ser feito em 
uma reunião das Moças .

•	 Anualmente, na Excelência das Moças, as jovens devem rece-
ber reconhecimento por suas realizações . 

•	 O progresso de uma moça também pode ser reconhecido 
quando ela recebe o Certificado de Abelhinha, Menina-Moça 
e Laurel ao passar de uma classe para outra . Esses certificados 
(Abelhinha, 08563 059; Menina-Moça, 08565 059; Laurel, 
08564 059) são concedidos sob orientação do bispo, que também 
deve reconhecer a passagem da moça de um grupo etário para 
outro .
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Reconhecimento das Moças
•	 Quando uma moça termina seu trabalho com todos os 

oito valores e é entrevistada pelo bispo, ela recebe o 
Reconhecimento das Moças . Esse reconhecimento consiste 
num certificado (36651 059) e num medalhão de ouro ou prata 
(ouro, 08602 059; prata, 08603 059) . Um membro do bispado 
pode entregar o Certificado de Reconhecimento das Moças em 
uma reunião sacramental .

•	 Depois de receber o Certificado de Reconhecimento das Moças, 
a jovem pode continuar seu progresso e conquistar o pingente 
de Honra da Abelhinha (ainda não disponível no Brasil) (ouro, 
08562 059; prata, 08578 059; ver página 83) . Esse reconheci-
mento pode ser feito em uma reunião das Moças .

•	 Os prêmios e certificados podem ser obtidos por intermédio do 
Departamento de Distribuição da Igreja usando os fundos da 
ala, sem nenhum custo para as moças ou os pais .

requisitos do Progresso Pessoal para as líderes
As líderes são incentivadas a fazer o Progresso Pessoal junto com as 
moças . Aquelas que participam do Progresso Pessoal compreendem 
melhor o programa e dão um bom exemplo às jovens . Elas podem 
receber o Certificado de Reconhecimento das Moças depois de:
•	 Servir por pelo menos um ano como líder das Moças .
•	 Completar as experiências obrigatórias de cada um dos oito 

valores .
•	 Fazer três projetos com os valores, incluindo o projeto com o 

valor Virtude .



92

Participação das mães
As mães são bem-vindas a participar com as moças do programa 
de Progresso Pessoal e receber o Certificado de Realização das 
Moças . As mães usam seu próprio livro de Progresso Pessoal e 
podem receber o certificado junto com a filha . Recomenda-se que 
a filha ganhe seu certificado antes ou junto com a mãe .
As mães podem completar os mesmos requisitos que as filhas da 
seguinte maneira:
•	 Frequente regularmente as reuniões sacramentais (onde for 

possível) .
•	 Viva os padrões contidos no livreto para o vigor da Juventude.
•	 Complete as experiências e projetos com os valores para cada 

um dos oito valores .
•	 Mantenha um diário pessoal .
•	 Leia o Livro de Mórmon regularmente .
•	 Escreva seu testemunho do Salvador Jesus Cristo .
As mães podem escolher experiências e projetos diferentes daque-
les que as filhas escolheram . As experiências e os projetos podem 
ser assinados e datados pela filha, pelo marido, por uma líder das 
Moças ou por outra pessoa adulta . O bispo verifica se os requisitos 
foram cumpridos . A entrega do certificado e a compra dos mate-
riais de reconhecimento devem ser coordenados pelas líderes das 
Moças e pelo bispado .
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requisitos do Progresso Pessoal para outras Pessoas 
Que Queiram Participar do Programa
Outras mulheres que desejarem participar do programa de 
Progresso Pessoal e realizar suas metas podem fazê-lo cumprindo 
os mesmos requisitos das moças e ajudando uma jovem com seu 
Progresso Pessoal . (Ver requisitos para as mães na página 92 .)

incluir o Progresso Pessoal nas aulas de domingo e na 
mutual
Trabalhar em uma experiência do Progresso Pessoal como parte de 
uma aula no domingo pode dar às líderes e às moças uma oportu-
nidade de discutir os princípios ensinados e sua aplicação na vida 
das jovens . As referências ao Progresso Pessoal podem ser encon-
tradas nos materiais curriculares das Moças . 
As atividades do Progresso Pessoal também podem fazer parte da 
Mutual . Por exemplo, todas as moças podem ajudar no projeto 
de uma das moças . Trabalhar juntas num projeto pode motivar as 
jovens a continuar progredindo . Essas atividades em grupo devem 
ser planejadas e escolhidas em espírito de oração para garantir 
que o programa de Progresso Pessoal continue sendo pessoal para 
cada moça .
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adaptação às necessidades individuais e locais
As experiências e os projetos com os valores podem ser adaptados 
de acordo com as situações, interesses e necessidades das jovens ou 
da localidade, desde que se obtenha a aprovação prévia dos pais e 
das líderes . Quando quaisquer mudanças ou exceções forem feitas 
para uma pessoa, as líderes devem considerar os efeitos que essas 
mudanças acarretarão nas outras jovens . Após cuidadosa reflexão 
por parte dos pais e das líderes, as adaptações podem ser feitas para 
atender as necessidades das jovens com deficiências ou limitações 
educacionais, atender necessidades individuais ou culturais ou per-
mitir que moças que não sejam membros participem .
Se uma moça maior de 16 anos filiar-se à Igreja ou voltar a ser 
ativa nas Moças, os requisitos para que ela complete o Progresso 
Pessoal são:
•	 Frequentar regularmente as reuniões sacramentais (onde for 

possível) .
•	 Viver os padrões contidos no livreto para o vigor da Juventude.
•	 Completar as experiências obrigatórias de cada um dos oito 

valores . (Ela não precisa fazer as experiências adicionais .)
•	 Realizar um projeto para cada um dos oito valores .
•	 Frequentar o seminário (onde houver) .
•	 Ler o Livro de Mórmon regularmente .
•	 Escrever seu testemunho do Salvador Jesus Cristo .
Esses requisitos podem ser aplicados a moças em outras situações, 
conforme determinado pelas líderes locais das Moças .



índiCe de reCursos
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Fé
□ Isaías 53:3–12
□ Malaquias 3:8–12
□ Mateus 26:26–28
□ Marcos 14:22–24
□ Lucas 22:17–20
□ João 3:16–17
□ Romanos 5
□ I Coríntios 15:22
□ Hebreus 11
□ Apocalipse 12:7–9
□ 2 Néfi 9:1–28
□ 2 Néfi 11:4–7
□ Alma 7:11–13
□ Alma 32:17–43
□ Alma 34:8–17
□ Alma 56:45–48
□ Alma 57:21
□ Éter 12:6–22
□ D&C 19:15–20
□ D&C 76:50–113
□ D&C 93:33–34

□ D&C 119
□ Moisés 4:1–4
□ Abraão 3:24–27
□ Joseph Smith—

História 1:11–20

natureza divina
□ Provérbios 

31:10–31
□ Mateus 5:9
□ Lucas 2:40–51
□ João 6:38
□ João 15:12
□ Gálatas 5:22–23
□ Colossenses 

3:12–17
□ II Pedro 1
□ I João 4:21
□ Alma 7:23–24
□ Morôni 7:44–48
□ D&C 20:77, 79
□ D&C 38:27
□ D&C 121:45

Valor individual 
□ Salmos 8:4–6
□ Jeremias 1:5
□ João 13:34
□ I Coríntios 

12:4–12
□ I Coríntios 13
□ Morôni 7:12–13
□ Morôni 10:8–18
□ D&C 18:10
□ D&C 46:11–26
□ D&C 88:119
□ D&C 121:45
□ Abraão 3:22–23
□ Joseph Smith—

História 1:1–20

Conhecimento 
□ Provérbios 1:5
□ Provérbios 4:7
□ Mateus 25:14–30
□ 2 Néfi 28:30
□ D&C 88:78–80

índiCe de eSCrituraS

Você lerá muitas dessas escrituras ao realizar as experiências e os 
projetos com os valores . Recomenda-se que você marque todas elas 
em suas escrituras e anote a qual valor das Moças elas se relacio-
nam . Se desejar, anote aquelas que fazem parte do conhecimento 
de escrituras do seminário .
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□ D&C 88:118
□ D&C 90:15
□ D&C 130:18–19
□ D&C 131:6
□ Regras de Fé 1:13

escolhas e  
responsabilidades 
□ Josué 24:15
□ Isaías 1:18
□ Ezequiel 36:26–27
□ João 14:26
□ João 16:13
□ Gálatas 5:22–25
□ 1 Néfi 15:8
□ 2 Néfi 2
□ 2 Néfi 9:51
□ 2 Néfi 32:3
□ 2 Néfi 32:5
□ Alma 26:22
□ Alma 34:19–27
□ Alma 34:30–35
□ Ester 2–3
□ Morôni 8:25–26
□ Morôni 10:4–5
□ D&C 9:7–9
□ D&C 11:12–14

□ D&C 19:15–20
□ D&C 58:42–43
□ D&C 82:2–10
□ Moisés 4:1–4
□ Moisés 7:32

Boas obras
□ Mateus 5:13–16
□ Mateus 24:14
□ Mateus 25:34–40
□ Mateus 28:19
□ Gálatas 6:9–10
□ Tiago 1:22–27
□ Mosias 2:17
□ Mosias 4:26
□ Mosias 18:7–10
□ 3 Néfi 12:16
□ 3 Néfi 13:1–4
□ D&C 58:26–28
□ D&C 88:81

integridade
□ Gênesis 39
□ Ester
□ Jó 2:3
□ Jó 27:3–6
□ Daniel 3

□ Daniel 6
□ Atos 26
□ Mosias 18:9
□ 3 Néfi 11:10–11
□ Morôni 10:30–33
□ D&C 124:15
□ Joseph Smith—

História 1:21–25

Virtude
□ Provérbios 

31:10–31
□ João 14:26–27
□ João 15:26
□ 2 Néfi 32:1–5
□ Jacó 2:28
□ Enos
□ Alma 5
□ Morôni 9:9
□ Morôni 10:32–33
□ D&C 20:77, 79
□ D&C 45:57–59
□ D&C 88:3–4
□ D&C 121:45–46
□ Regras de Fé 1:13
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administração do dinheiro, 48
Amizade, 46, 56
Arrependimento, 15, 39, 46, 

47, 71
Artes, 18, 31, 34, 38, 39
Artesanato, 26

Batismo, 15, 39, 58
Bênçãos patriarcais, 30
Boa forma física, 42

Capacidade organizacional, 26, 
42, 50, 66

Caridade, 23, 24, 39, 54
Castidade, 48, 62, 70, 71
Comunidade, 26, 31, 55, 58, 66
Convênios, 15, 23, 39, 66
Costura, 26, 38, 50, 66
Cozinhar, 38, 54, 58
Cuidar de crianças, 38, 55, 58

dança, 31, 38, 50
Dia do Senhor, 15
Discurso, 31, 38
Dízimo, 15, 16, 48

educação, 31, 34, 38, 39, 42

Ensino, 14, 16, 26, 34, 40, 55, 
58

Espírito Santo, 38, 47, 62, 70
Esportes, 34
Estudo das Escrituras, 14, 24, 

30, 39, 46, 63, 72
Expiação, 16, 23, 71, 102

Família, Proclamação sobre a, 
14, 22, 26, 64, 70, 101

Feminilidade, 22
Filhas de Deus, 22, 30, 46

gratidão, 16, 34, 54, 64

habilidades, 18, 26, 34, 38, 39, 
40, 42, 50, 55, 58

Hinos, 39
História da Família, 18, 31, 34, 

58, 66
Horta, 18

Jejum, 15, 64
Jesus Cristo, 14, 16, 18, 23, 24, 

71, 72, 102

liderança, 50, 58, 66
Limpeza, 42, 50, 55, 58
Livre-Arbítrio, 46, 47, 48, 55

índiCe remiSSiVo
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Livro de Mórmon, 72

maternidade, 14, 22, 24, 26, 
31, 38, 42, 55

Meios de comunicação, 46, 48, 
50, 62

Moralidade, 46, 48, 50, 62, 66, 
70

Mulheres, 22, 26, 31, 38, 42
Música, 18, 31, 34, 38, 39, 46, 

50, 62

noite familiar, 15, 16, 39, 40, 
55

obediência, 15, 16, 24, 46, 
48, 50

Obra missionária, 56
Oração, 14, 15, 23, 46, 47, 56, 

62, 64, 71
Orçamento, 38, 48
Organização do tempo, 38

Pacificadora, 23, 24
Padrões, 46, 48, 50, 62, 64, 66, 

70, 71
para o vigor da Juventude, 46, 

50, 62, 64, 66, 70, 71
Plano de Salvação, 16, 30, 47, 

48
Prendas domésticas, 26, 38, 42, 

50, 54, 58

Profetas, ensinamentos dos, 14, 
39, 64, 66

Pureza, 50, 62, 70, 71

recato, 46, 48, 50, 66
Relacionamentos familiares, 

23, 26, 31, 54, 55, 64, 66

Sacramento, 15, 23, 71
Saúde, 42, 58
Serviço, 26, 34, 54, 55, 58
Servir de testemunha, 64, 66

talentos, 31, 32, 34, 38
Teatro, 31, 38
Tema das Moças, 3, 48
Templo, 31, 48, 58, 62, 66, 71
Testemunho, 14, 16, 56, 63, 

64, 72

união, 26

Virtude, 70, 71, 72
Vocação, 34, 39, 42
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 Esta proclamação foi lida pelo Presidente Gordon B. Hinckley como parte de sua mensagem na Reunião Geral da Sociedade de Socorro, 
realizada em 23 de setembro de 1995 em Salt Lake City, Estado de Utah, EUA. 

  A P������� P���������� � � C������� ��� D��� A�������� 
�� A I����� �� J���� C����� ��� S����� ��� Ú������ D��� 

   NÓS, A PRIMEIRA PRESIDÊNCIA  e o Conselho dos 
Doze Apóstolos de A Igreja de Jesus Cristo dos Santos 
dos Últimos Dias, solenemente proclamamos que o 
casamento entre homem e mulher foi ordenado por 
Deus e que a família é essencial ao plano do Criador 
para o destino eterno de Seus � lhos. 

   TODOS OS SERES HUMANOS —homem e mulher—
foram criados à imagem de Deus. Cada indivíduo é 
um � lho (ou � lha) gerado em espírito por pais celes-
tiais que o amam e, como tal, possui natureza e des-
tino divinos. O sexo (masculino ou feminino) é uma 
característica essencial da identidade e do propósito 
pré-mortal, mortal e eterno de cada um.

   NA ESFERA PRÉ-MORTAL,  os � lhos e � lhas que foram 
gerados em espírito conheciam e adoravam a Deus 
como seu Pai Eterno e aceitaram Seu plano, segundo 
o qual Seus � lhos poderiam obter um corpo físico e 
adquirir experiência terrena a � m de progredirem 
rumo à perfeição, terminando por alcançar seu des-
tino divino como herdeiros da vida eterna. O plano 
divino de felicidade permite que os relacionamen-
tos familiares sejam perpetuados além da morte. As 
ordenanças e os convênios sagrados dos templos san-
tos permitem que as pessoas retornem à presença de 
Deus e que as famílias sejam unidas para sempre.

   O PRIMEIRO MANDAMENTO  dado a Adão e Eva 
por Deus referia-se ao potencial de tornarem-se 
pais, na condição de marido e mulher. Declaramos 
que o mandamento dado por Deus a Seus � lhos, de 
multiplicarem-se e encherem a Terra, continua em 
vigor. Declaramos também que Deus ordenou que os 
poderes sagrados de procriação sejam empregados 
somente entre homem e mulher, legalmente casados.

   DECLARAMOS  que o meio pelo qual a vida mor-
tal é criada foi estabelecido por Deus. A� rmamos 
a santidade da vida e sua importância no plano 
eterno de Deus.

   O MARIDO E A MULHER  têm a solene responsabili-
dade de amar-se mutuamente e amar os � lhos, e de 
cuidar um do outro e dos � lhos. “Os � lhos são herança 

do Senhor” ( Salmos 127:3 ). Os pais têm o sagrado 
dever de criar os � lhos com amor e retidão, atender 
a suas necessidades físicas e espirituais, ensiná-los 
a amar e servir uns aos outros, guardar os manda-
mentos de Deus e ser cidadãos cumpridores da lei, 
onde quer que morem. O marido e a mulher—o pai 
e a mãe—serão considerados responsáveis perante 
Deus pelo cumprimento dessas obrigações. 

   A FAMÍLIA  foi ordenada por Deus. O casamento 
entre o homem e a mulher é essencial para Seu plano 
eterno. Os � lhos têm o direito de nascer dentro dos 
laços do matrimônio e de ser criados por pai e mãe 
que honrem os votos matrimoniais com total � deli-
dade. A felicidade na vida familiar é mais provável de 
ser alcançada quando fundamentada nos ensinamen-
tos do Senhor Jesus Cristo. O casamento e a família 
bem-sucedidos são estabelecidos e mantidos sob os 
princípios da fé, da oração, do arrependimento, do 
perdão, do respeito, do amor, da compaixão, do tra-
balho e de atividades recreativas salutares. Segundo 
o modelo divino, o pai deve presidir a família com 
amor e retidão, tendo a responsabilidade de atender 
às necessidades de seus familiares e de protegê-los. 
A responsabilidade primordial da mãe é cuidar dos 
� lhos. Nessas atribuições sagradas, o pai e a mãe têm 
a obrigação de ajudar-se mutuamente, como parceiros 
iguais. Enfermidades, falecimentos ou outras circuns-
tâncias podem exigir adaptações especí� cas. Outros 
parentes devem oferecer ajuda quando necessário.

   ADVERTIMOS  que as pessoas que violam os convê-
nios de castidade, que maltratam o cônjuge ou os 
� lhos, ou que deixam de cumprir suas responsabili-
dades familiares, deverão um dia responder perante 
Deus pelo cumprimento dessas obrigações. Adver-
timos também que a desintegração da família fará 
recair sobre pessoas, comunidades e nações as cala-
midades preditas pelos profetas antigos e modernos.

   CONCLAMAMOS  os cidadãos e governantes respon-
sáveis de todo o mundo a promoverem as medidas 
designadas para manter e fortalecer a família como a 
unidade fundamental da sociedade.   

 A FAMÍLIA
  PROCLAMAÇÃO 

AO MUNDO



Ao comemorarmos o nascimento de Jesus Cristo,
ocorrido há dois mil anos, oferecemos nosso teste-
munho da realidade de Sua vida incomparável e o

infinito poder de Seu grande sacrifício expiatório. Ninguém
mais exerceu uma influência tão profunda sobre todos os
que já viveram e ainda viverão sobre a face da Terra.

Ele foi o Grande Jeová do Velho Testamento e o Messias
do Novo Testamento. Sob a direção de Seu Pai, Ele foi o
criador da Terra. “Todas as coisas foram feitas por ele, e sem
ele nada do que foi feito se fez.” (João 1:3) Embora jamais
tivesse cometido pecado, Ele foi batizado para cumprir toda
a justiça. Ele “andou fazendo bem” (Atos 10:38), mas foi
desprezado por isso. Seu evangelho era uma mensagem de
paz e boa vontade. Ele pediu a todos que seguissem Seu
exemplo. Ele caminhou pelas estradas da Palestina, curando
os enfermos, fazendo com que os cegos vissem e levantando
os mortos. Ele ensinou as verdades da eternidade, a realida-
de de nossa existência pré-mortal, o propósito de nossa vida
na Terra e o potencial que os filhos e filhas de Deus têm em
relação à vida futura.

Ele instituiu o sacramento como lembrança de Seu gran-
de sacrifício expiatório. Foi preso e condenado por falsas
acusações, para satisfazer uma multidão enfurecida, e sen-
tenciado a morrer na cruz do Calvário. Ele deu Sua vida para
expiar os pecados de toda a humanidade. Seu sacrifício foi
uma grandiosa dádiva vicária em favor de todos os que vive-
riam sobre a face da Terra.

Prestamos solene testemunho de que Sua vida, que é o
ponto central de toda a história humana, não começou em
Belém nem se encerrou no Calvário. Ele foi o Primogênito
do Pai, o Filho Unigênito na carne, o Redentor do mundo.

Ele levantou-Se do sepulcro para ser “feito as primícias 
dos que dormem”. (I Coríntios 15:20) Como Senhor
Ressuscitado, Ele visitou aqueles que havia amado em vida.
Ele também ministrou a Suas “outras ovelhas” (João 10:16)
na antiga América. No mundo moderno, Ele e Seu Pai apare-

ceram ao menino Joseph Smith, dando início à prometida
“dispensação da plenitude dos tempos”. (Efésios 1:10)

A respeito do Cristo Vivo, o Profeta Joseph escreveu:
“Seus olhos eram como uma labareda de fogo; os cabelos de
sua cabeça eram brancos como a pura neve; seu semblante
resplandecia mais do que o brilho do sol; e sua voz era como
o ruído de muitas águas, sim, a voz de Jeová, que dizia:

Eu sou o primeiro e o último; sou o que vive, sou o que foi
morto; eu sou vosso advogado junto ao Pai”. (D&C 110:3–4)

A respeito Dele, o Profeta também declarou: “E agora,
depois dos muitos testemunhos que se prestaram dele, este
é o testemunho, último de todos, que nós damos dele:
Que ele vive!

Porque o vimos, sim, à direita de Deus; e ouvimos a voz
testificando que ele é o Unigênito do Pai—

Que por ele e por meio dele e dele os mundos são e foram
criados; e seus habitantes são filhos e filhas gerados para
Deus”. (D&C 76:22–24)

Declaramos solenemente que Seu sacerdócio e Sua Igreja
foram restaurados na Terra, “edificados sobre o fundamento
dos apóstolos e dos profetas, de que Jesus Cristo é a princi-
pal pedra da esquina”. (Efésios 2:20)

Testificamos que Ele voltará um dia à Terra. “E a glória do
Senhor se manifestará, e toda a carne juntamente a verá…”
(Isaías 40:5) Ele governará como Rei dos Reis e reinará
como Senhor dos Senhores, e todo joelho se dobrará e toda
língua confessará em adoração perante Ele. Cada um de nós
será julgado por Ele de acordo com nossas obras e os desejos
de nosso coração.

Prestamos testemunho, como Apóstolos Seus, devida-
mente ordenados, de que Jesus é o Cristo Vivo, o Filho imor-
tal de Deus. Ele é o grande Rei Emanuel, que hoje Se encon-
tra à direita de Seu Pai. Ele é a luz, a vida e a esperança do
mundo. Seu caminho é aquele que conduz à felicidade nesta
vida e à vida eterna no mundo vindouro. Graças damos a
Deus pela incomparável dádiva de Seu Filho divino.

O CRISTO VIVO
O TESTEMUNHO DOS APÓSTOLOS

A IGREJA DE JESUS CRISTO DOS SANTOS DOS ÚLTIMOS DIAS

A PRIMEIRA PRESIDÊNCIA O QUÓRUM DOS DOZE

1º de janeiro de 2000



103



104



105



106



Somos filhasSomos filhas
Serviremos  de testemunhas

Estaremos preparadas

Serviremos  de testemunhas

Estaremos preparadas

CremosCremos

Moças 
Progresso Pessoal

S e rv i r  d e  
T e S T e m u n h a S  d e  d e uS

Permanecei em lugares santos  
e não sejais movidos até que  

venha o dia do Senhor.  
(d&C 87:8)
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