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Série:  

 

Voluntariado: Como começar​
e não desistir 
 
 
 
 
 
 
Nesta série especial, guiamos quem deseja ser voluntário, mas não sabe como começar ou 
como manter a motivação a longo prazo. Você vai descobrir como escolher a causa certa, 
identificar suas habilidades, escolher entre voluntariado presencial ou remoto, lidar com 
frustrações e construir um vínculo duradouro com uma ONG. Um passo a passo prático, 
inspirador e realista para quem quer fazer a diferença com propósito e consciência. 
 
 
 
 
 
 
 

Parte 1: Como começar no​
voluntariado: primeiros​
passos para quem quer ajudar 
 
 
 
 
 
 
 
Descubra como começar a ser voluntário com propósito, usando suas habilidades e 
tempo disponível. Dicas práticas para dar o primeiro passo hoje mesmo. 
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Quer ser voluntário mas não sabe por onde começar? Neste guia rápido, mostramos como 
identificar sua motivação, encontrar oportunidades e começar mesmo com pouco tempo. 
Ideal para quem quer ajudar, mas ainda está dando os primeiros passos. 

Comece pelo que te move 
Antes de tudo, olhe para dentro. O que toca seu coração? Quem você gostaria de ver com 
mais dignidade, oportunidades ou esperança? Escolher uma causa alinhada com seus 
valores faz toda a diferença — é isso que transforma o voluntariado em algo prazeroso e 
duradouro. 
Pense em temas que despertam seu interesse ou que já fizeram parte da sua história: 
infância vulnerável, meio ambiente, educação, proteção animal, cultura, saúde... Quando 
você se conecta de verdade com uma causa, o engajamento vem naturalmente. O primeiro 
passo para ajudar é entender o que te inspira a agir. 

Descubra suas habilidades disponíveis 
Você não precisa ser especialista para começar — basta saber o que já pode oferecer. 
Suas habilidades do dia a dia podem ser extremamente valiosas para uma ONG. Sabe 
organizar bem? É ótimo com crianças? Gosta de escrever, cozinhar ou ensinar? Tudo isso 
pode fazer diferença real em um projeto social. 
O voluntariado funciona melhor quando une propósito com talento. Mesmo o que parece 
simples pra você, como ajudar com tecnologia, fazer artesanato ou cuidar de redes sociais, 
pode ser exatamente o que uma organização precisa. O segredo está em identificar o que 
você faz bem — e colocar isso a serviço de uma causa. 

Quanto tempo você tem? 
Ser voluntário não significa dedicar horas e horas por semana. Você pode ajudar com o 
tempo que tem disponível — seja duas horas por semana, um sábado por mês ou até em 
ações pontuais. O importante é ser constante dentro das suas possibilidades, criando um 
compromisso que caiba na sua rotina sem pesar. 

Onde encontrar oportunidades? 
Você pode começar procurando ONGs no seu próprio bairro. Muitas vezes, há iniciativas 
incríveis perto de você que precisam de ajuda e nem sempre têm visibilidade. 
As redes sociais também são ótimas aliadas. Siga perfis de causas que você admira, 
participe de grupos e fique atento às publicações de organizações que estão recrutando 
voluntários. 
Outra dica é acessar plataformas como Atados e Transforma Brasil, que conectam pessoas 
a oportunidades de voluntariado em várias áreas. Feiras e eventos sociais também são 
ótimos espaços para conhecer projetos e começar a se engajar. 
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Teste sem medo 
Você não precisa saber tudo ou fazer tudo de uma vez. Começar com uma ação simples, 
como participar de um mutirão ou apoiar um evento, já é um ótimo início. 
O importante é dar o primeiro passo e estar aberto à experiência. Com o tempo, você vai 
descobrir onde se sente mais útil e realizado — e isso pode transformar não só a vida de 
quem você ajuda, mas a sua também. 

Começar já é um grande passo. 
Começar é o mais importante — mesmo que pequeno, o primeiro passo já faz diferença. 
Marque alguém que quer ajudar mas ainda não sabe por onde começar. Salve este post 
para lembrar que você pode fazer a diferença com o que tem, onde está e como puder! 
 
 
 
 
 
 
 
 

Parte 2: Que tipo de voluntário​
você quer ser? 
 
 
 
 
 
 
 
 
Que tipo de voluntário você quer ser? Descubra como suas habilidades podem 
ajudar ONGs. Seja prático, acolhedor, criativo, estratégico ou comunicativo e faça a 
diferença! 
 
O voluntariado vai além de doar tempo. Ele envolve colocar habilidades e talentos a serviço 
de causas que transformam o mundo. Descubra o tipo de voluntário que você pode ser, com 
base nas suas aptidões e paixões. Seja prático, acolhedor, criativo, estratégico ou 
comunicativo. O impacto é grande e as possibilidades são muitas! 
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1. O prático 
Gosta de colocar a mão na massa? 
O voluntariado prático é perfeito para quem gosta de ver resultados imediatos. Você pode 
ajudar com tarefas como organização, reformas, eventos ou distribuição de alimentos. Cada 
ação traz uma mudança significativa, impactando diretamente a vida das pessoas que 
recebem essa ajuda. Não importa o tamanho da sua contribuição; a união das ações faz 
toda a diferença. 

2. O acolhedor 
Tem escuta ativa e empatia? 
Seu apoio emocional é fundamental para quem precisa de companhia e atenção. Muitas 
pessoas enfrentam dificuldades emocionais e precisam de alguém para compartilhar seus 
sentimentos. O voluntariado acolhedor envolve ouvir, apoiar e dar carinho a quem está em 
situação de vulnerabilidade. Se você tem empatia e paciência, pode ser a diferença na vida 
de alguém. 

3. O criativo 
Curte arte, escrita, design ou redes sociais? 
Se você tem o dom da criatividade, pode usar essas habilidades para dar visibilidade às 
causas que você acredita. Criar campanhas, desenvolver material gráfico, escrever artigos 
ou até mesmo gerenciar redes sociais de uma ONG são formas incríveis de engajar mais 
pessoas e atrair doações. Sua criatividade é uma poderosa ferramenta para conectar o 
público com a transformação que a ONG proporciona. 

4. O estratégico 
Manja de gestão, contabilidade, jurídico ou tecnologia? 
ONGs muitas vezes carecem de pessoas com uma visão estruturada e habilidades em 
áreas chave, como gestão, contabilidade, jurídico e tecnologia. Se você tem experiência 
nessas áreas, pode ajudar as ONGs a funcionarem de forma mais eficiente e sustentável, 
garantindo que mais recursos sejam direcionados para as causas que realmente importam. 
Seu conhecimento pode ser o que falta para transformar a realidade dessas instituições. 

5. O comunicador 
Ama conversar, divulgar e conectar pessoas? 
Se você tem o dom da comunicação, pode ser a ponte entre as ONGs e a comunidade. 
Falar sobre as causas, divulgar eventos, organizar redes de apoio e engajar novos 
voluntários são maneiras de ampliar o alcance de uma ONG. Seu papel é conectar pessoas 
com propósito, garantindo que mais pessoas se unam à missão de fazer o bem. A 
comunicação eficaz é essencial para mobilizar e engajar. 
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Voluntariado não é só “fazer” 
É colocar seus talentos a serviço do bem! 
Cada pessoa tem algo único a oferecer, e quando colocamos nossas habilidades a serviço 
de uma causa, o impacto é ainda maior. Marque um amigo e descubram juntos que tipo de 
voluntários vocês podem ser. Juntos, vocês podem transformar o mundo! 
 
 
 
 
 
 
 
 

Parte 3: Habilidades que você​
pode doar, e nem sabia! 
 
 
 
 
 
 
Descubra 5 habilidades simples que você pode doar a ONGs — de planilhas a 
escuta ativa. Você já tem o que é preciso para transformar vidas! 
 
 
Você sabia que habilidades simples do dia a dia podem causar um grande impacto em uma 
ONG? Seja bom em planilhas, redes sociais ou simplesmente alguém que sabe ouvir com 
empatia — tudo isso pode transformar vidas. Neste carrossel, descubra 6 habilidades que 
você talvez nem imaginasse que poderiam ser doadas. Saiba como sua experiência 
pessoal, sua organização ou sua criatividade podem ajudar organizações a fazerem ainda 
mais pelas suas causas. Doe tempo, doe talento, doe presença. Ser voluntário começa com 
o que você já tem! 

1.Organização 
Você é bom de planilhas, listas ou logística? 
Sua facilidade com organização pode ser essencial para uma ONG. Desde montar 
cronogramas de eventos até controlar estoques e distribuir tarefas, sua habilidade em 
colocar ordem no caos é um presente para quem precisa manter tudo funcionando com 
poucos recursos. 
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2. Comunicação escrita 
Sabe escrever bem? 
ONGs precisam se comunicar com clareza, empatia e propósito. Se você tem facilidade 
para escrever, pode apoiar na criação de conteúdos para redes sociais, campanhas de 
arrecadação, e-mails informativos ou até relatórios de impacto. 
A sua escrita pode traduzir o trabalho da ONG em palavras que tocam corações, mobilizam 
doadores e fortalecem vínculos com a comunidade. Uma boa história, bem contada, tem o 
poder de transformar. 

3. Redes sociais 
Gosta de Instagram, TikTok ou Facebook? 
As redes sociais são vitrines poderosas para causas sociais. ONGs precisam estar onde as 
pessoas estão — e isso significa criar conteúdo atrativo, verdadeiro e constante. 
Se você tem ideias criativas, sabe editar vídeos curtos ou criar posts impactantes, pode 
ajudar a ONG a ganhar visibilidade e engajamento. Não é sobre ser profissional, é sobre ter 
vontade de contribuir com o que sabe. 
Likes e compartilhamentos podem parecer simples, mas quando bem direcionados, podem 
gerar doações, parcerias e novos voluntários. 

4. Escuta ativa 
Sabe ouvir com atenção e empatia? 
Muitas ONGs atuam diretamente com pessoas em situações delicadas. Ter alguém que 
saiba ouvir sem interromper, sem julgar e com respeito faz toda a diferença. Ser essa 
presença acolhedora é, por si só, uma ação poderosa de cuidado e transformação. 

5. Experiência de vida 
Sua trajetória vale ouro. 
Talvez você tenha enfrentado desafios, mudado de carreira, criado um negócio ou superado 
obstáculos. Essas vivências podem inspirar e orientar outras pessoas que estão em 
momentos decisivos da vida. 
Você pode atuar como mentor, dar uma palestra, participar de rodas de conversa ou 
simplesmente compartilhar sua história. Às vezes, alguém só precisa ver que é possível — 
e você pode ser essa referência. 

Ser voluntário não é sobre ser perfeito 
É sobre compartilhar o que você tem hoje. 
Muita gente acha que precisa ter muito tempo, formação específica ou experiência anterior 
para ajudar. Mas ser voluntário começa com o que você já tem hoje — sua atenção, suas 
ideias, sua escuta. 
Cada pequena doação de tempo ou talento soma forças para construir algo maior. Seu 
gesto, por menor que pareça, pode ser exatamente o que alguém precisava. 
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Parte 4: Presencial vs Remoto:​
qual é melhor pra você? 
 
 
 
 
 
 
 
Voluntariado presencial ou remoto: qual é ideal pra você? Veja exemplos, vantagens 
e como contribuir com ONGs de forma flexível e com impacto real. 
 
 
Neste conteúdo, exploramos as principais diferenças entre o voluntariado presencial e 
remoto, com exemplos práticos e perfis ideais para cada formato. Seja participando de 
ações diretas em ONGs ou contribuindo com suas habilidades à distância, o impacto 
acontece de verdade quando há comprometimento. Entenda como ambos os modelos 
funcionam, descubra qual se encaixa melhor na sua rotina e veja como é possível testar os 
dois. Afinal, ajudar precisa ser possível — e contínuo. 

Voluntariado presencial 
Participar presencialmente em uma ONG é estar no coração da ação. É colocar a mão na 
massa, sentir o impacto acontecendo diante dos seus olhos e se conectar diretamente com 
quem está sendo ajudado. Ideal para quem busca vivência prática, troca humana e quer ver 
de perto o resultado do seu tempo e dedicação. 

Voluntariado remoto 
O voluntariado remoto é uma forma moderna de ajudar, sem precisar sair de casa. Com a 
internet, você pode contribuir com suas habilidades de qualquer lugar, seja em uma cidade 
grande ou em um cantinho mais isolado. O importante é ter vontade de ajudar e um 
tempinho para se dedicar. 
Além disso, é uma ótima opção para quem tem uma rotina corrida, mas não quer deixar de 
contribuir com uma causa. Tarefas como criar artes, responder mensagens, ajudar com 
redes sociais ou até traduzir textos podem fazer toda a diferença para uma ONG com 
recursos limitados. 
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Impacto real acontece nos dois formatos. 
Não existe uma forma “mais certa” de ser voluntário. O que realmente importa é o 
compromisso, a vontade de ajudar e o envolvimento com a causa. Tanto no presencial 
quanto no remoto, há espaço para gerar impacto real. 
Algumas pessoas se sentem mais conectadas ao ajudar frente a frente. Outras conseguem 
dar o melhor de si usando habilidades técnicas no digital. Ambos os formatos se 
complementam e são igualmente importantes para o funcionamento de uma ONG. 
A transformação social precisa de todos os tipos de apoio. Seja onde for, sua ajuda tem 
valor e pode mudar vidas — inclusive a sua. 

Flexibilidade também é um jeito de apoiar bem. 
Nem sempre a gente sabe logo de cara qual tipo de voluntariado combina mais com a 
nossa rotina e estilo de vida — e tudo bem! Você pode começar ajudando remotamente e, 
quando surgir uma oportunidade, participar de uma ação presencial para sentir como é. 
Essa flexibilidade permite que você encontre seu lugar de forma natural, sem pressão. E 
mais: ao experimentar os dois formatos, você pode até descobrir novas formas de contribuir 
com mais leveza e constância. 

O importante é agir — e continuar. 
O mais importante é dar o primeiro passo. Não espere ter tempo perfeito, nem as condições 
ideais — comece com o que você tem e onde você está. Toda ajuda é bem-vinda. 
Seja no digital ou no mundo físico, sua presença conta. O voluntariado é sobre 
continuidade, conexão e propósito, não perfeição. Comece pequeno, mas com intenção. 
E lembre-se: voluntariado é uma via de mão dupla. Você ajuda, mas também aprende, 
cresce, se transforma. Escolha o formato que funciona pra você hoje — o essencial é agir e 
seguir apoiando. 
 
 
 
 
 
 
 

Parte 5: Como lidar com​
frustrações no voluntariado? 
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Descubra como lidar com frustrações no voluntariado sem perder o propósito. Dicas 
práticas para seguir com equilíbrio, impacto e autocuidado. 
 
 
Voluntariar-se é um ato poderoso de transformação — mas também pode trazer frustrações. 
Neste conteúdo, exploramos como lidar com os desafios emocionais do voluntariado sem 
perder o propósito. Desde aceitar que a frustração é parte do processo, até ajustar sua 
atuação e conversar com a equipe da ONG, aqui você encontra dicas práticas para 
continuar contribuindo com impacto e bem-estar. Aprenda a cuidar de si enquanto cuida dos 
outros e mantenha-se firme no caminho da solidariedade. 

A frustração é normal 
Nem sempre o retorno do voluntariado é imediato — e isso pode gerar um sentimento de 
frustração. É comum se doar esperando ver uma mudança visível, mas o impacto, muitas 
vezes, acontece de forma silenciosa e no longo prazo. 
Além disso, lidar com realidades difíceis pode despertar angústias e inseguranças. Quando 
você se envolve de verdade, suas emoções também entram em campo — e isso é sinal de 
humanidade, não de fraqueza. 
Reconhecer a frustração como parte da jornada é um passo importante. Validar seus 
sentimentos e dar espaço para processá-los ajuda a manter o equilíbrio emocional e seguir 
com mais consciência. 

Mantenha o foco no impacto 
Mesmo que você não veja o resultado do seu trabalho imediatamente, isso não significa que 
ele não exista. Muitas transformações são internas, lentas e invisíveis aos olhos no início — 
mas fazem toda a diferença para quem as vive. 
Confie que sua presença importa. Um gesto, uma escuta, uma ajuda pontual podem ser o 
ponto de virada na vida de alguém. O impacto do voluntariado vai além do que é 
mensurável. 

Converse com a equipe da ONG 
Organizações maduras entendem que o voluntariado é uma via de mão dupla. Se algo não 
está funcionando ou se você se sente sobrecarregado, abra esse diálogo. Ser ouvido e 
acolhido também faz parte da experiência de transformar o mundo em conjunto. 

Ajuste sua forma de atuar 
Às vezes, a causa com a qual você se identifica ainda é a certa, mas a função que você 
está desempenhando não se encaixa no seu perfil ou momento de vida. Isso não é um 
problema — é uma oportunidade de ajustar a rota. 
Mude de função, teste outro formato, converse com a equipe. O importante é respeitar seus 
limites e buscar um modelo de contribuição que faça sentido para você também. 
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Cuide de você também 
Reserve tempo para se escutar, descansar e se reconectar com o seu propósito. 
Voluntariado exige energia, e não há nada de errado em fazer pausas. Ao cuidar de si, você 
amplia sua capacidade de continuar ajudando com mais presença e equilíbrio. 

Voluntariado é feito de propósito, mas também de processo. 
Nem todo dia será motivador. Às vezes, você vai duvidar do seu impacto ou se sentir 
sozinho nessa jornada. E tudo bem. Isso também faz parte. 
Lidar com os altos e baixos é parte essencial do caminho. Quando você acolhe esses 
momentos, aprende, se fortalece e cresce como pessoa e voluntário. 
Siga com propósito, mas sem se cobrar perfeição. Permita-se viver o processo — com 
pausas, recomeços e a certeza de que, mesmo nas incertezas, você está fazendo a 
diferença. 
 
 
 
 
 
 
 

Parte 6: Quanto tempo é​
suficiente para ajudar? 
 
 
 
 
 
 
 
Você não precisa ter tempo sobrando pra ajudar. Descubra como pequenas ações 
frequentes já fazem toda a diferença em uma ONG. 
 
 
Você não precisa de horas livres todos os dias para ser voluntário e fazer a diferença em 
uma ONG. Este post mostra como pequenas ações, feitas com frequência e intenção, têm 
grande impacto social. Descubra como doar tempo, ideias, habilidades e presença pode 
transformar vidas — inclusive a sua. Entenda que o tempo ideal para ajudar é o que você já 
tem. Seja 1 hora por semana ou um projeto por semestre, sua contribuição importa! 
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Voluntariado não precisa ser diário 
Nem todo mundo consegue se comprometer com uma rotina diária de voluntariado — e 
tudo bem! A boa notícia é que ajudar uma ONG não exige uma agenda lotada de tempo 
livre. Mesmo pequenas janelas podem gerar grandes impactos. 
Você pode começar com uma hora por semana, um sábado por mês ou um projeto pontual 
a cada semestre. O mais importante é dar o primeiro passo com aquilo que cabe na sua 
vida hoje. 

O segredo está na constância 
Ajudar pouco e com frequência é mais poderoso que ajudar muito e sumir. 
A regularidade constrói vínculos. A presença constante — mesmo que breve — gera 
confiança, fortalece laços e ajuda a manter os projetos da ONG em funcionamento 
contínuo. 
Mais importante do que “quanto” você ajuda, é “com que frequência” você está presente. A 
repetição dos pequenos gestos faz toda a diferença no longo prazo. 

A ONG valoriza sua presença 
Mesmo poucas horas por mês fazem diferença. 
Cada minuto que você dedica é valioso para a organização e para quem ela atende. Não 
subestime o poder da sua presença, mesmo que esporádica. 
As ONGs estão acostumadas a lidar com diferentes perfis de voluntariado. Elas sabem 
como aproveitar da melhor forma o tempo e as habilidades de cada pessoa. 
Quando você chega com vontade de ajudar, a ONG te orienta, acolhe e encontra o melhor 
jeito de incluir você nas ações. O importante é estar disposto a contribuir com intenção real. 

Tempo é só um dos recursos 
Você também pode doar ideias, contatos, divulgação, habilidades… 
Ajudar não se limita a horas no relógio. Talvez você não possa estar presencialmente em 
todas as ações, mas pode compartilhar o trabalho da ONG nas redes, sugerir melhorias ou 
conectar pessoas que também queiram ajudar. 
Seu conhecimento, sua rede e até sua criatividade são recursos poderosos. Quando 
colocados à disposição de uma causa, eles ampliam o alcance e fortalecem o impacto da 
ONG. 

O tempo ideal é o tempo possível com intenção real. 
Não espere “sobrar tempo” para começar. Comece com o que você tem. Intenção, empatia 
e disposição são mais importantes que disponibilidade total. 
Se você quer ajudar, já tem tudo o que precisa para começar. O primeiro passo é se abrir 
para o possível — mesmo que pareça pequeno. 
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Parte 7: Voluntariado ​
contínuo: como criar​
um vínculo real? 
 
 
 
 
 
 
Aprenda como se tornar um voluntariado contínuo e ter uma experiência 
transformadora. Dicas práticas para criar vínculo com ONGs, manter a motivação e 
evoluir junto com a causa. 
 
 
Quer transformar sua ação voluntária em algo duradouro e cheio de significado? O 
voluntariado contínuo vai além da ajuda pontual — é sobre criar vínculos reais com uma 
causa, desenvolver relações com quem compartilha do mesmo propósito e sentir, dia após 
dia, o impacto do seu esforço. Neste carrossel, mostramos como cultivar essa jornada com 
leveza, constância e crescimento pessoal. Descubra como se conectar de verdade com 
uma ONG, criar uma rotina sustentável, fortalecer laços e evoluir junto com o projeto. 
Voluntariar é caminhar junto — transforme o mundo e a si mesmo. 

Escolha uma causa que te conecte de verdade 
Escolher uma ONG ou projeto que fale diretamente com os seus valores é o primeiro passo 
para um voluntariado duradouro. Quando há afinidade com a missão, o envolvimento se 
torna natural e prazeroso. 
É essa conexão que transforma o "eu ajudo" em "eu faço parte". Você sente orgulho, 
motivação e vontade de continuar, porque vê sentido em cada pequena ação. 

Crie uma rotina leve e possível 
Manter uma frequência — mesmo que pequena — é mais eficaz do que ações intensas e 
esporádicas. Um horário fixo, dentro das suas possibilidades, ajuda a criar o hábito e mostra 
comprometimento com a causa e com as pessoas envolvidas. 
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Conheça as pessoas envolvidas 
Voluntariar não é uma jornada solitária. Os laços que você constrói com outros voluntários e 
com a equipe da ONG são fundamentais para manter o entusiasmo. 
Conversas, trocas de experiências e histórias em comum fortalecem o sentimento de 
pertencimento. 
E quando você se sente parte de uma comunidade, o compromisso vai além do dever — ele 
vira afeto. 

Veja o impacto do seu esforço 
Nada motiva mais do que enxergar o resultado do que você faz. Pergunte, acompanhe e 
observe como sua presença faz diferença no dia a dia da ONG. 
Ver o impacto concreto — seja em números, depoimentos ou sorrisos — reforça seu 
propósito e te lembra por que começou. 

Evolua junto com a ONG 
Com o tempo, seu papel pode se transformar: liderar atividades, ajudar na organização, dar 
ideias ou até formar novos voluntários. Crescer dentro da ONG é crescer como pessoa — e 
ampliar ainda mais sua contribuição para o mundo. 

Crie vínculo, transforme a realidade e transforme a si mesmo 
O voluntariado contínuo não é só sobre doar tempo. É sobre se comprometer com um ideal, 
fazer parte de uma transformação coletiva e, aos poucos, também se transformar. 
Criar vínculo com a causa e com as pessoas envolvidas fortalece sua caminhada e torna a 
experiência muito mais significativa. 
Salve este conteúdo completo pra lembrar que você faz parte de algo maior. E compartilha 
com quem já começou essa jornada — ou com quem você acredita que deveria começar. 
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