
Cartões de  
Actividades  
GREAT



This product was made possible through support provided by the United States Agency for International 
Development (USAID) through the Gender Roles, Equality, and Transformations (GREAT) Project under the 
terms of the Cooperative Agreement No. OAA-10-00073. The contents of this document do not necessarily 
reflect the views or policies of USAID. Translation of this product was made possible by Pathfinder International.



(10–14 anos)

Cartões de actividades
Jovens adolescentes



Mango Tree
www.mangotreeuganda.org

Illustration & Design:

Este conjunto de cartões  
de actividades inclui:

• Lavar loiça: Corrida de revezamento

• Como estamos a mudar: Discussão

• Desenhando mapas do nosso corpo

• Estar em segurança: Jogo

• Retenção na escola: Teatro e música 

• Quando rir não é engraçado: Teatro

• Papéis masculinos e femininos: Jogo

• Quando eu crescer: Entrevistas

• O que o álcool provoca: Jogo

• Resolver os problemas: Discussão

• Pergunte ao provedor de saúde: Jogo

• Menstruação na escola: História

• Queridos tio e tia: Discussão

• Compartilhando tarefas: Jogo



Cartões de actividades: Instruções para usar

O que são cartões de actividades?
Cada cartão de actividade contém instruções passo-a-passo para actividades divertidas que grupos de 
adolescentes podem realizar para iniciar uma conversa sobre igualdade, saúde e segurança. Existem diversos 
tipos de actividades nos cartões, que incluem jogos, conversas, debates, entrevistas na comunidade, música, 
dança e teatro. .

Quem pode usar os cartões de actividades?
Qualquer pequeno grupo de adolescentes pode usar os cartões. Há três diferentes conjunto de cartões:

• 1 conjunto de cartões para adolescentes muito jovens (10-14 anos)

• 1 conjunto de cartões para adolescentes mais velhos (15-19 anos)

• 1 conjunto de cartões para adolescentes recém casados e/ou que são pais. 

Todos os cartões podem ser usados por grupos com rapazes, grupos com raparigas ou grupos mistos de 
rapazes e raparigas. Em algumas actividades é sugerido separar o grupo entre participantes masculinos e 
femininos. Se houver somente rapazes, ou somente raparigas no grupo, então somente divida em dois grupos 
e prossiga a actividade. 

Quem pode facilitar as actividades contidas nos cartões?
Quando o seu grupo estiver interessado em usar algum dos cartões, seleccione alguém do grupo para facilitar 
a actividade. Esta pessoa não precisa ser treinada para tal, mas precisa saber ler o que está no cartão e estar à 
vontade para coordenar o grupo. Este instrumento contém sugestões sobre como facilitar grupos para apoiar 
qualquer pessoa a coordenar a actividade do grupo de forma adequada.

Quando podemos usar os cartões?
Os cartões podem ser usados a qualquer momento que você quiser fazer algo divertido com o seu grupo!  
As actividades podem ser feitas durante os horários de encontros regulares do grupo ou durante algum 
encontro extra.

Como usar os cartões?
1. Seleccione um cartão: Os cartões podem ser usados em qualquer ordem, você pode escolher 

baseado no interesse do grupo ou na actividade que tenha planificado. 

2. Releia o cartão: A pessoa seleccionada para facilitar a actividade deverá reler o cartão antes de 
iniciar a actividade. No início de cada cartão encontra-se o título, o assunto que cada cartão trata 
(saúde, igualdade, segurança, etc.), e o tempo estimado para a actividade.

3. Leia as instruções: Cada cartão contém instruções que o facilitador deverá ler em voz alta para o 
grupo antes das actividades começarem.

4. Siga as etapas descritas no cartão: Algumas etapas dizem “leia em voz alta para o grupo” o que 
significa que o facilitador deve ler o que está escrito para que todo o grupo oiça as instruções. Outras 
instruções dirão apenas para o facilitador fazer algo como “desenhe uma linha no chão com giz” e o 
coordenador não precisa ler isso em voz alta, mas apenas executar o que foi orientado.

5. Tenha uma conversa com o grupo: Uma vez que o grupo tenha completado a actividade, há uma 
lista de questões que o facilitador irá perguntar ao grupo estimulando a conversa sobre a actividade.

6. Leia a conclusão final: Após a conversa, o facilitador deverá ler alto a conclusão final que está  
no cartão.

7. Peça aos participantes para selarem um compromisso: Ao final da actividade, o facilitador irá ler 
o compromisso que está no cartão. Esta etapa pede para que cada participante diga um aspecto 
relacionado com  a actividade e como eles irão se comprometer em seguir no futuro.



Sugestões para os facilitadores de grupos 

Se você já facilitou actividades de grupo antes, ou está a coordenar uma actividade de grupo pela primeira vez, é 
uma boa ideia ler estas sugestões antes de iniciar uma actividade.

• Deixe os participantes falarem a maior parte do tempo.

• Seja paciente – quando perguntar uma questão do cartão, dê alguns minutos para os participantes 
pensarem nas suas respostas antes de falarem.

• Estimule a participação – quando fizer perguntas, encoraje vários participantes a responderem a 
questão, e não apenas um ou dois. Tenha certeza que tanto homens quanto mulheres respondam.

• Olhe nos olhos e sorria! 

• Use linguagem simples – se houver palavras nos cartões que os participantes não percebem, tente 
explicar com suas próprias palavras. Assim eles compreenderão!

• Fale de maneira clara e alta.

• Mantenha a conversa focada nas questões do cartão de actividades. 

• Respeite e valorize os participantes – não há respostas certas e erradas para as perguntas no cartão. Os 
cartões servem para iniciar as discussões, então encoraje os participantes e não os julgue. 

• Não tome partido nas discussões entre os participantes; apenas encoraje-os a discutir seus diferentes 
pontos de vista uns com os outros. 

• Aproveite e DIVIRTA-SE!



1 Introdução. Peça ao grupo para formar um círculo e leia em voz alta: Hoje vamos jogar um jogo 
para aprender como dividir tarefas entre os rapazes e as raparigas.

2 Peça para o grupo procurar na vizinhança ou na cozinha do local onde estiverem, loiça, pratos, talheres, 
copos, potes e panelas para lavar, e dois baldes. Se não encontrar baldes, podem ser bacias ou panelas 
grandes. Prometa que vocês irão devolver tudo após o jogo!

3 Se a loiça estiver limpa, peça aos participantes para sujá-la.

4 Peça ao grupo para encher os baldes ou bacias com água.

5 Separe o grupo em duas equipas com o mesmo número de participantes. As equipas devem ter ambos 
meninas e meninos.

6 Peça para cada equipa ficar em fila atrás de cada balde ou bacia.

7 Dê um copo, prato ou talher para cada participante. Os participantes podem ter mais de um objecto 
mas garanta que cada equipa tenha o mesmo número de peças.

8 Leia isto em voz alta: Esta é uma corrida de revezamento e o objectivo é ver qual equipa termina de lavar a 
loiça primeiro. Quando eu disser “começar”, a primeira pessoa da fila dá um passo à frente e lava sua loiça. 
Apenas uma pessoa por vez de cada equipa deve lavar a loiça. Quando a primeira pessoa acabar a pessoa 
seguinte pode começar. Após lavar sua loiça, deixe secar. O jogo continua até todas as pessoas da equipa 
lavarem suas loiças. Vence a equipa que acabar primeiro!

9 Leia as instruções da Etapa 8 novamente para ter certeza que 
todos perceberam bem.

10 Quando todos estiverem prontos conte até três e diga Começar! 
As equipas devem começar a lavar. 

11  Quando tiver um vencedor comece o jogo novamente.

Lavar loiça: Corrida de revezamento

45
minutosIgualdade



12 Discussão. Quando terminarem, peça ao grupo para formar um círculo e faça estas perguntas. 
Deixe que eles discutam as suas respostas uns com os outros.

• Você gostou do jogo? Do que você gostou?

• Quem geralmente lava a loiça na sua casa?

• Seria permitido aos rapazes da sua casa ajudar as raparigas nas tarefas de casa?

• Por que você acha que seria importante para rapazes e raparigas dividirem as tarefas de casa?

• Há outras tarefas que os rapazes poderiam ajudar as raparigas?

13  Resumo. Leia em voz alta: Quando homem e mulher, rapazes e raparigas, dividem as tarefas isso 
fortalece a família e a comunidade. Quando um rapaz ajuda sua irmã ela tem tempo de fazer outras coisas 
como trabalhos da escola o que a ajuda a ficar na escola. Isso também mostra à família e aos vizinhos que 
ele é um rapaz bom. Às vezes, quando os pais e os irmãos ajudam as mulheres com tarefas como buscar a 
água também ajudam a manter a mulher em segurança.

14  Compromisso. Leia em voz alta: Um por um, façam um compromisso. Se você for um rapaz, 
diga uma tarefa que você irá fazer para ajudar sua mãe ou suas irmãs. Se você for uma rapariga, diga uma 
coisa que você poderá fazer a mais se tiver ajuda nas suas tarefas, como por exemplo estudar para a escola. 
Tentem pensar numa outra actividade já que lhes dei este exemplo. 

?



Como estamos a mudar: Discussão

1  Introdução. Peça ao grupo para formar um círculo e leia em voz alta: Hoje nós iremos falar 
sobre as mudanças que nossos corpos e nossas emoções passam quando estamos a crescer. 

2 Divida os participantes em dois grupos, um de rapazes e outro de raparigas.

3 Leia estas instruções em voz alta: Em grupos, conversem sobre as mudanças que estão a acontecer 
no grupo do sexo oposto. As raparigas conversam sobre as mudanças que elas vêem nos rapazes e 
os rapazes sobre as mudanças que eles vêem nas raparigas. Agora quero vocês conversem sobre as 
mudanças no corpo. Lembrem-se, não falem sobre uma pessoa específica que conhecem, mas sim dos 
sexo oposto em geral.

4 Dê 10 minutos para o grupo conversar.

5 Após 10 minutos, peça ao grupo para formar um círculo novamente.

6 Peça aos rapazes para compartilharem a lista que fizeram sobre as mudanças das raparigas.

7 Quando eles acabarem, peça para as raparigas compartilharem a sua lista de mudanças no corpo 
dos rapazes.

8 Leia estas instruções em voz alta: Agora eu quero que vocês conversem sobre as mudanças emocionais 
que estão a acontecer com o sexo oposto. Emoções são os sentimentos, como estar alegre ou triste. 

9 Dê 10 minutos para o grupo conversar.

10  Após 10 minutos peça ao grupo para formar um  
círculo novamente.

11 Peça as raparigas compartilharem a lista  
de mudanças que elas fizeram.

12  Quando elas terminarem, peça aos  
rapazes para fazerem o mesmo.

45
minutosSaúde



13 Discussão. Faça estas perguntas. Garanta que todos participem e dê tempo aos grupos para 
discutirem cada resposta antes de passarem para a próxima pergunta. 

• Há alguma coisa que a outra equipa esqueceu ou listou errado? O que você mudaria ou 
adicionaria? 

• O que você aprendeu de novo sobre as mudanças que ocorrem com rapazes e raparigas?

• Às vezes, os jovens provocam uns aos outros sobre mudanças que estão a ocorrer no corpo 
deles. O que você pensa sobre isso?

• Se você tiver perguntas sobre as mudanças pelas quais está a passar quem seria uma boa 
pessoa para se conversar?

14  Resumo. Leia em voz alta: Durante este período da sua vida, vocês irão passar por muitas mudanças 
no corpo e nas emoções. Podem ser coisas como crescer, ou sentir-se triste sem nenhum motivo aparente. 
Isto é natural, normal e faz parte do crescimento. No entanto, isto não significa que você já é um adulto ou 
está pronto para ter relações sexuais. Fazer provocações sobre estas mudanças, pode magoar os outros. 
Todos passam por estas mudanças e é importante conversar sobre isso juntos e apoiar uns aos outros.

15  Compromisso. Leia em voz alta: Um a um, digam o nome de um amigo ou de um irmão mais 
novo que irão conversar e oferecer conselhos sobre as mudanças pelo qual estão a passar, seja no corpo ou 
nos sentimentos.

?



1 Introdução. Peça ao grupo para formar um círculo e leia em voz alta: Hoje nós iremos aprender 
sobre o nosso corpo e sobre as mudanças que estamos a passar com o nosso crescimento.

2 Divida os participantes em quatro grupos, sendo dois de rapazes e dois de raparigas se possível.

3 Dê papel e canetas para cada grupo.

4 Leia esta instrução em voz alta: Primeiro desenhe o contorno do corpo de uma pessoa numa folha de 
papel. Depois use desenhos e símbolos para mostrar como o corpo muda conforme estamos a crescer. Os 
rapazes devem desenhar as mudanças no corpo deles e as raparigas as mudanças pelas quais elas estão 
a passar.

5 Dê 15 minutos para os grupos fazerem os desenhos.

6 Após 15 minutos peça ao grupo para formar um círculo novamente.

7 Peça aos rapazes para mostrarem o seu desenho e explicarem as mudanças que desenharam. 

8 Peça as raparigas para mostrarem o seu desenho e explicarem as mudanças que desenharam.

9 Quando eles terminarem, mostre ao grupo o cartão de respostas com o corpo masculino na frente e 
o corpo feminino atrás. Você achará este cartão na pasta de instrumentos do GREAT.

Nota para o facilitador: Será preciso papel e marcadores ou canetas para esta actividade. Você vai 
encontrar o mapa completo do corpo nos cartões que estão na pasta de instrumentos do GREAT.

Desenhando mapas do nosso corpo

30
minutosSaúde



10 Discussão. Faça estas perguntas ao grupo e dê tempo para eles discutirem as repostas. Deixe 
que ambos rapazes e raparigas respondam às questões.

• Quais foram as semelhanças e as diferenças dos desenhos que fizeram?

• Você acha que o corpo da rapariga e do rapaz são mais parecido ou mais diferentes?

• Você aprendeu alguma novidade hoje?

• Se um(a) amigo(a) estiver preocupado(a) com as mudanças no seu corpo, como você lhe 
aconselharia a lidar com esta situação?

• Se você quiser saber mais sobre seu corpo onde você pode conseguir mais informação?

11  Resumo. Leia em voz alta: Conhecer o seu corpo e as mudanças pelas quais vai passar é uma 
parte importante do seu crescimento. Estas mudanças não significam que você já é um adulto. Elas não 
significam que deve começar a trabalhar ou que deveria começar a ter relações sexuais. Estas mudanças 
são o começo de um logo caminho para a vida adulta. 

12  Compromisso. Leia em voz alta: Um a um, digam o nome de um adulto como uma tia ou um 
tio, um conselheiro, com quem podem conversar sobre as mudanças que estão a ocorrer no seu corpo.

?



1 Introdução. Peça ao grupo para formar um círculo e leia em voz alta: Hoje vamos jogar um jogo 
que nos ensina a estar em segurança na nossa comunidade.

2 Dê uma tira de papel para cada participante e peça para eles prenderem no bolso de trás da sua calça 
ou para segurarem pela ponta em uma das mãos.

3 Desenhe um círculo grande no chão para marcar o espaço onde vocês irão jogar o jogo.

4 Escolha um rapaz para ser o leão e uma menina para ser a leoa.

5 Leia estas instruções em voz alta: Vocês serão as cabras e este é o leão e esta é a leoa (mostre o leão e a 
leoa). O leão e a leoa irão tentar pegar a sua cauda (as tiras de papel ou pano). Seu objectivo é manter suas 
caudas e não deixar que eles a peguem. O leão só pode correr atrás dos rapazes e a leoa só pode correr 
atrás das raparigas. Quando eu disser “Começar” corram à vontade dentro deste círculo. Se sua cauda for 
pega você está fora do jogo. Vence quem for a última cabra no jogo. 

6 Leia as instruções da Etapa 5 novamente para ter certeza que todos perceberam bem.

7 Diga “Começar!” e inicie o jogo.

8 Quando eles terminarem, escolha um  
novo leão e uma leoa e reinicie o jogo.

Nota para o facilitador: Serão precisos tiras de papel ou de pano para esta actividade

Estar em segurança: Jogo

30
minutosSegurança



9 Discussão. Após os jogos, faça estas perguntas. Garanta que todos participem e dê tempo aos 
grupos para discutirem cada resposta antes de passar para a próxima pergunta.

• As cabras geralmente evitam a toca dos leões porque sabem que não é seguro para elas. Às 
vezes, as raparigas podem não estar seguras no seu bairro. Quais são os locais no seu bairro que 
são inseguros para as raparigas irem, assim como a toca do leão não é segura para as cabras?

• Cabras também andam em grupos porque é mais seguro do que pastarem sozinhas. Quais são 
os lugares no seu bairro onde é mais seguro para as raparigas irem acompanhadas ou invés de 
irem sozinhas?

• Se for pedido para a rapariga ir buscar água à noite ou ir à casa de um professor sozinha, o que 
ela pode fazer para estar em segurança?

• Como os rapazes e os homens pode ajudar as raparigas a estarem em segurança no seu bairro?

10  Resumo. Leia em voz alta: Assim como não é seguro para as cabras ficarem perto da toca dos leões, 
há alguns lugares na sua comunidade que não são seguros para as raparigas irem sozinhas. Por exemplo 
pode não ser seguro para as raparigas irem buscar água ou ir à casa de um professor sozinhas à noite. 
É importante saber quando é seguro estar sozinha e onde é seguro ir. É sinal de respeito e honra para os 
rapazes e homens acompanharem as raparigas à noite para mantê-las em segurança.

11  Compromisso. Leia em voz alta: Um a um, digam o nome de um adulto, como um tio ou uma 
tia, com quem podem conversar se você ou um(a) amigo(a ) não estiverem sentindo-se em segurança ou a 
sentir-se em perigo. 

?



1 Introdução. Peça ao grupo para formar um círculo e leia em voz alta: Hoje nós iremos conversar 
sobre como os rapazes e as raparigas podem ajudar alguém a permanecer na escola.

2 Leia em voz alta: Primeiro eu gostaria que vocês pensassem em outros jovens da sua idade que moram no 
seu bairro que não frequentam a escola. Quais seriam alguns dos motivos para eles não irem à escola?

 Dê tempo para o grupo pensar e discutir. Garanta que muitos tenham a oportunidade de falar.

3 Leia em voz alta: Alguns dos motivos que levam os jovens e as raparipapgas a não ficarem na escola 
incluem casar, ter filhos, ter que cuidar dos irmãos mais novos ou de outras crianças em casa e terem que 
cuidar da plantação ou trabalhar.

4 Divida o grupo em duas equipas: Equipa 1 e Equipa 2. Cada equipa deve ser formada por homens  
e mulheres. 

5 Leia estas instruções em voz alta: O objectivo da Equipa 1 é fazer uma cena sobre uma rapariga que não 
consegue ir à escola por alguma das razões que discutimos, e como sua família e amigos podem ajudá-la 
a voltar à escola. O objectivo da Equipa 2 é fazer uma música e dança sobre a importância de rapazes e 
raparigas frequentarem a escola.

6 Leia as instruções da Etapa 5 novamente para ter certeza que todos perceberam bem.

7 Dê 15 minutos para cada equipa criar sua cena ou música. 

8 Após 15 minutos, chame as equipas para o círculo 
novamente. Se tiverem outras pessoas ao redor, 
convide-os para assistirem a apresentação. 

9 Peça a Equipa 1 apresentar sua cena  
para o grupo.

10 Peça a Equipa 2 apresentar sua música  
para o grupo.

Retenção na escola: Teatro e música

45
minutosIgualdade



11 Discussão. Quando eles terminarem, peça ao grupo para formar um círculo e faça estas 
perguntas. Dê tempo para o grupo responder cada pergunta antes de passar para a próxima 

• Você acha que o que foi dramatizado e cantado hoje acontece no seu bairro?

• Por que é importante que ambos rapazes e raparigas permaneçam na escola?

• A sua comunidade aceitaria se um rapaz fizesse algumas das coisas que discutimos hoje para 
ajudar uma rapariga a permanecer na escola? Explique sua resposta.

• Muitas famílias acreditam que se não houver dinheiro suficiente apenas os rapazes devem ir à 
escola. O que você pensa sobre isso?

• Como você aconselharia um amigo que quer ajudar sua irmã a ficar na escola?

12  Resumo. Leia em voz alta: Uma boa comunidade é aquela que ajuda seus rapazes E suas raparigas 
a ficarem na escola. Quando a jovem está na escola ela cresce tendo melhores oportunidades de emprego 
e de criar uma família com sucesso e saudável. Evitar o casamento precoce e evitar ter filhos até que você 
termine a escola irá ajudá-lo a oferecer mais para sua família e dará mais oportunidades para seus filhos 
crescerem bem. 

13  Compromisso. Leia em voz alta: Um a um, digam uma coisa que poderiam fazer para ajudar 
uma jovem de sua família a permanecer na escola. 

?



1 Introdução. Peça ao grupo para formar um círculo e leia em voz alta: Todos sabemos o que é rir.
 Rir nos faz sentir bem e geralmente nós rimos porque estamos felizes ou algo é engraçado. Nos entanto, às 

vezes, rapazes e raparigas riem quando estão a provocar uns aos outros sobre as mudanças do corpo. Isso 
pode ser prejudicial. Hoje vamos falar sobre quando rir é engraçado e quando rir é prejudicial.

2 Divida os participantes em equipa 1 e equipa 2. Rapazes e raparigas podem estar na mesma equipa.

3 Leia estas instruções em voz alta: Equipa 1, seu objectivo é fazer uma cena que mostre pessoas rindo porque 
algo é engraçado. Encene uma situação engraçada e tente fazer-nos rir! Equipa 2, seu objectivo é fazer uma 
cena que mostre como fazer uma brincadeira pode magoar. Encene uma situação onde os jovens provocam 
um colega por causa das mudanças no corpo dele.

4 Dê 15 minutos para os grupos criarem e ensaiarem sua cenas.

5 Após 15 minutos, peça ao grupo para novamente formar um círculo. Se houver outras pessoas por perto, 
convide-os para assistir.

6 Peça para a equipa 1 encenar sua peça.

7 Quando eles terminarem peça para a equipa 2 se apresentar.

Quando rir não é engraçado: Teatro

45
minutosSaúde



8 Discussão. No grupo, faça estas perguntas. Garanta que ambos rapazes e raparigas respondam 
às questões.

• O que você aprendeu hoje sobre rir de alguém por que estão a provocar e rir por que vocês 
estão a ter bons momentos?

• Na sua casa ou na escola os jovens ficam a provocar os outros por causa das mudanças que 
estão a passar? 

• Como você se sente quando alguém te provoca ou ri de você por causa das mudanças que 
está a passar?

9 Resumo. Leia em voz alta: Passar por mudanças durante este período é normal. Toda a gente passa 
por isso, mas as mudanças podem acontecer em diferentes tempos para cada pessoa. Rir dos outros, 
principalmente por causa destas mudanças, pode magoar muito. Apoiar uns aos outros e celebrar estas 
mudanças é muito bom. 

10  Compromisso. Leia em voz alta: Um a um, digam uma coisa que poderiam fazer para impedir 
que seus colegas continuem a provocar alguém por causa das mudanças que estão a ter no corpo.

?



1 Introdução. Peça ao grupo para formar um círculo e leia em voz alta: Hoje nós iremos conversar 
sobre o quê significa ser um homem ou uma mulher.

2 Escolha dois locais (pode ser dois cantos da sua sala ou duas árvores se estiver ao ar livre) distantes 
aproximadamente 10 metros. Diga ao grupo que um dos locais será chamado de “HOMEM” e o outro 
local de “MULHER”. Escolha um ponto no meio destes dois locais onde será “HOMEM E MULHER”.

3 Leia estas instruções em voz alta: Eu irei falar uma palavra e você irá para o local que você acha que 
esta palavra pertence. Se por exemplo eu disser a palavra “mãe” vocês vão para o local “MULHER” porque 
somente mulheres podem ser mães. Se eu disser por exemplo a palavra “alto” e você acha que homens e 
mulheres podem ser altos, vão para o local “HOMEM E MULHER.”

4 Leia as instruções da Etapa 3 novamente para ter certeza que todos perceberam bem.

5 Leia a primeira palavra da lista abaixo.

6 Após todos terem se posicionado nos seus lugares, peça a 2 pessoas de cada lado explicarem porque 
eles escolherem aquelas respostas. Estimule os participantes a compartilharem suas ideias e discutirem 
suas respostas.

7 Após terminarem faça o mesmo para próxima palavra.

8 Faça o mesmo para as demais palavras da lista. 

Papéis masculinos e femininos: Jogo

45
minutosIgualdade



9 Discussão. Quando terminarem,  peça ao grupo para formar um círculo e faça estas perguntas.  
Dê tempo para o grupo responder cada pergunta antes de passar para a próxima.

• Qual destas palavras foram mais difíceis de decidir se são para homens, mulheres ou ambos?

• Muitas pessoas acreditam que só os homens podem ser fortes, corajosos, bem sucedidos 
financeiramente e tomarem decisões para a família. Eles também acreditam que apenas  
as mulheres podem fazer a comida e ser boas comunicadoras. Como você se sente sobre  
essas crenças?

• Um bom homem pode ser atencioso e gentil? Uma boa mulher pode ser forte e tomar decisões 
para a família? Justifique sua resposta.

• Se a sua irmã mais nova ou uma prima lhe disse que quer ser uma policial, o que você diria a ela?

10  Resumo. Leia em voz alta: Às vezes as pessoas na nossa comunidade esperam que nós façamos 
determinadas coisas ou tenhamos determinados modos somente porque somos homens ou mulheres.  
Mas você ficaria surpreso ao perceber quantas coisas ambos homens e mulheres podem fazer. Por exemplo, 
ambos podem ser fortes, corajosos, divertidos, violentos, poderosos e cuidadosos. Homens e mulheres podem 
ser policiais, carpinteiros, cozinhar e vender no mercado. 

11  Compromisso. Leia em voz alta: Um a um, digam uma coisa que gostariam de tentar fazer/
agir agora ou quando for mais velho, que outras pessoas do seu sexo não estão acostumadas a fazer. Por 
exemplo, como homem você pode tentar cozinhar. Como mulher você pode tentar cuidar dos animais .  
Como eu já dei estes exemplos, pensem em coisas diferentes.

?

Lista de palavras
Forte 

Um bom comunicador

Responsável pela família

Infiel

 Sucesso financeiro

Violento 

Professor 

Cozinheiro

 Polícia

Cuidar das crianças

Quem decide 

Amoroso



Seja bom

1 Introdução. Peça ao grupo para formar um círculo e leia em voz alta: Hoje nós iremos conversar 
sobre como gostaríamos que nossa vida fosse quando crescermos.

2 Divida o grupo em pares. Raparigas devem ficar com raparigas e rapazes com rapazes.

3 Leia estas instruções em voz alta: Imaginem que vocês são repórteres da rádio e estão a entrevistar 
seus parceiros. Irei ler uma questão em voz alta. Em pares, se revezem para perguntar e responder às 
perguntas. Irei ler 5 questões e ao final de cada uma vocês terão um tempo para conversar sobre elas.

4 Leia as instruções da Etapa 3 novamente para ter certeza que todos perceberam bem.

5 Leia as questões abaixo pausadamente. Após cada pergunta, dê alguns minutos para os pares 
conversarem antes de ler a próxima questão. 

Quando eu crescer: Entrevistas

30
minutos

Questão 1:  Que tipo de trabalho você gostaria de ter quando crescer?

Questão 2:  Como você gostaria que seu esposo/esposa fosse? 

Questão 3:  Como você gostaria que sua comunidade fosse quando você crescer? 

Questão 4:  Quais os objectivos que queres alcançar quando estiver a crescer? 

Questão 5:  Como espera ser como mãe ou pai quando tiver filhos?



6 Discussão. Quando todos os pares terminarem peça ao grupo para formar um círculo e faça estas 
perguntas. Garanta que todos tenham oportunidade de falar antes de passar para a próxima pergunta. 

• Como se sentiu ao compartilhar seus objectivos para o futuro com seus pares?

• Como você acha que ser um homem ou uma mulher pode afectar seus objectivos para o futuro?

• As raparigas e os rapazes têm as mesmas oportunidades para atingir seus objectivos na sua 
comunidade? Por quê?

• O que você pode fazer para assegurar que está no caminho certo para alcançar seus objectivos?

• Como você pode apoiar outros jovens da sua comunidade a também alcançarem seus objectivos?

7 Resumo. Leia em voz alta: É importante ter objectivos na vida e pensar em como gostaria que sua vida 
fosse no futuro. Também é importante compartilhar seus objectivos com seus colegas e com os adultos assim 
eles podem apoiar-te enquanto está a crescer. Compartilhar seus objectivos ajudará a alcançá-los.

8  Compromisso. Leia em voz alta: Um a um, digam uma coisa que podem fazer este ano para 
alcançarem seus objectivos. 

?



Nota para o facilitador: Dê alguns minutos aos participantes se eles se sentirem tontos.

O que o álcool provoca: Jogo

1 Introdução. Peça ao grupo para formar um círculo e leia em voz alta: Hoje vamos jogar um jogo 
que ensina sobre o que acontece quando as pessoas bebem muita bebida alcoólica. 

2 Seleccione dois locais afastados 20 metros um do outro (pode ser cada extremidade da sala ou duas 
árvores se estiver ao ar livre).

3 Divida os participantes em dois grupos, Equipa 1 e Equipa 2. 

4 Peça à Equipa 1 que fique numa extremidade e à Equipa 2 na outra, uma olhando para a outra.

5 Leia estas instruções em voz alta: Isto é uma competição e o seu objectivo é que todos membros da sua 
equipa atinjam o outro local (o outro canto da sala ou outra árvore) antes da outra equipa. Quando eu 
falar “Começar” corram o mais rápido que puderem até o outro lado e toquem na parede ou na árvore.

6 Diga “começar!”

7 Quando todos tiverem chegado ao outro lado, diga quem venceu. 

8 Leia esta instrução em voz alta: Agora eu irei fazer a competição ficar mais  
difícil. Quando eu falar “começar” vocês devem girar em torno de vocês  
mesmos duas vezes e então correr para o outro lado. 

9 Diga “começar!”

10  Quando todos tiverem chegado ao outro lado. diga quem venceu. 

11 Leia esta instrução: Desta vez girem em torno de vocês  
mesmo três vezes e corram.

12  Diga “começar!”

13 Quando todos tiverem chegado ao  
outro lado diga quem venceu.

30
minutosSegurança



14 Discussão. Peça ao grupo para formar um círculo e faça estas perguntas.

• Como você se sentiu correndo antes de girar e após girar?

• Você já viu pessoas no seu bairro que haviam tomado bebidas alcoólicas? Eles às vezes 
parecem que giram antes de andar? 

• Como você acha que este jogo está relacionado a tomar bebidas alcoólicas?

• Muitos jovens usam bebidas alcoólicas porque seus amigos fazem pressão, mesmo se eles não 
querem beber. Por que você acha que isto acontece?

15  Resumo. Leia em voz alta: Beber em demasia pode levar a diversos problemas como queda no 
desempenho escolar e nos esportes e tomada de decisões erradas. Também pode lhe fazer sentir-se mal 
ou fazer coisas que possam lhe machucar ou machucar os outros, como ter relações sexuais desprotegidas 
ou ficar violento. Quando você bebe demais pode dificultar seu caminho para atingir suas metas. Existem 
várias coisas que podem ser feitas sem beber que podem lhe fazer feliz e manter-lhe seguro. 

11  Compromisso. Leia em voz alta: Um por um, digam uma actividade que podem fazer para se 
divertir e ficar com seus amigos ao invés de consumir o álcool. Complete a sentença: “Ao invés de beber 
álcool eu vou …” Por exemplo, você pode dizer “Ao invés de beber ou vou jogar futebol! “Pense em outras 
actividades que você pode fazer. 

?

Adolescentes com epilepsia ou outra doença não devem 
jogar este jogo mas devem participar das discussões.

*



1 Introdução. Peça ao grupo para formar um círculo e leia em voz alta: Frequentemente, quando há 
problemas em casa as pessoas têm actos violentos, como agressões físicas ou verbais. Hoje vamos falar como 
podemos solucionar os problemas sem usar violência, como falar coisas que magoam ou bater.

2 Divida os participantes em dois grupos, um de rapazes e outros de raparigas. 

3 Leia estas instruções em voz alta: Vou contar-lhes uma história sobre um miúdo ou uma menina da sua 
idade. Nos seus grupos, eu gostaria que vocês discutissem como aconselhariam este miúdo ou esta menina 
a reagir aos problemas que estão a acontecer em casa, sem usar violência ou insultos. Vou pedir-lhes para 
compartilharem os conselhos antes de passar para a próxima história.

4 Leia as instruções da Etapa 3 novamente para ter certeza que todos perceberam bem.

5 Leia a primeira história abaixo. Dê 10 minutos para os grupos discutirem.

6 Após 10 minutos, peça para o grupo para compartilhar os conselhos que eles têm para Bernardo.

7 Quando eles terminarem, faça o mesmo com as histórias do Laura e do Omar.

Resolver os problemas: Discussão

1
horaSeja bom



8 Discussão. Peça ao grupo para formar um círculo e faça estas perguntas:.

• Em sua família, os irmãos e irmãs usam violência para resolver os problemas?

• Você acha que o conselho que deu a estes miúdos poderia funcionar para jovens da sua idade?

• Por que você acha que é melhor achar soluções para os problemas que nao sejam violentas e 
não machuquem?

• Com quem você pode conversar se houver muita violência na sua casa?

9 Resumo. Leia em voz alta: Usar insultos ou violência quando há problemas na família pode ferir 
bastante e frequentemente não resolve o problema. Resolver os problemas envolve sempre a conversa. 
Quando estiver pronto para conversar com seus familiares sobre o que está a lhe perturbar você poderá 
achar as soluções e evitar que os problemas voltem a acontecer novamente. Isto irá ajudar sua família a ficar 
forte e saudável. 

10  Compromisso. Leia em voz alta: Um a um, digam o nome de uma que você irá praticar a conversa 
para que você nao use violência e insultos quando houver discussão na sua família. 

?

História1:  O pai do Bernardo chegou em casa do trabalho com uma nova bicicleta. Bernardo e seu 
irmão começaram a brigar para ver quem poderia andar na bicicleta primeiro. Como você aconselharia 
o Bernardo a resolver o problema?

História 2:  Laura tem 13 anos e quer estar com suas amigas. Sua irmã mais nova, que tem 7 anos segue 
Laura e suas amigas para tos os lugares e não quer deixá-las sozinhas. Isto faz Laura ficar brava porque 
ela quer que sua irmã deixe-lhes em paz. Como Laura deveria resolver o problema?

História 3:  Omar é o mais velhos dos irmãos e está responsável pela casa. Ele trabalha por muitas 
horas e chega em casa sempre cansado. Ele fica muito chateado quando seus irmãos mais novos não 
se comportam bem e não fazem suas tarefas. Hoje ele chegou em casa e viu que nenhuma das tarefas 
haviam sido feitas e os irmãos estavam a brigar. Como Omar deveria resolver o problema?



1 Introdução. Peça ao grupo para formar um círculo e leia em voz alta: Hoje nós iremos conversar sobre 
saúde e sobre as mudanças que seus corpos estão a passar.

2 Escolha dois locais (pode ser cada canto da sua sala ou duas árvores se estiver ao ar livre) distantes 
aproximadamente 10 metros. Diga ao grupo que um dos locais será chamado de “VERDADEIRO” e o outro 
local de “FALSO”. “NÃO SEI” estará no meio dos dois pontos.

3 Leia estas instruções em voz alta: Irei ler uma frase. Se você acha que a frase é verdadeira, vá para o canto 
VERDADEIRO. Se você acha que a frase não é falsa, vá para o canto FALSO. Se não souber, fique no meio. Após, 
irei ler o que o provedor de saúde responderia. 

4 Leia a primeira frase do quadro abaixo. Dê tempo para o grupo se posicionar nos seus lugares.

5 Quando todos se posicionarem, leia a resposta abaixo de cada frase.

6 Faça o mesmo para as outras frase. 

 Pergunte ao provedor de saúde: Jogo

30
minutosSaúde



Afirmação:  Quando as raparigas começam a menstruar já é tempo de elas se casarem e terem filhos. 

Resposta: O provedor de saúde disse que é falso. Quando elas começam a menstruar significa que o corpo 
pode engravidar mas ela ainda não está emocionalmente e fisicamente pronta para ter filhos.

Afirmação:  Jovens vivenciam mudanças no seus corpos em diferentes momentos e em intensidade 
diferentes. 

Resposta: O provedor de saúde disse que é verdadeiro. É normal que os rapazes e raparigas vivenciem as 
mudanças nos seus corpos quando eles são mais novos que os colegas ou quando eles são  
mais velhos.

Afirmação:   Você não é um homem de verdade até ter relações sexuais.

Resposta: O provedor de saúde disse que é falso. Muitos homens esperam para ter relações sexuais quando 
são mais velhos.

Afirmação:  A maioria dos rapazes têm erecções em diferentes momentos enquanto eles estão a crescer.

Resposta: O provedor de saúde disse que é verdadeiro. Ter erecções e polução nocturna (sonhos molhados) 
é normal.

Afirmação:  As raparigas que têm os seios grandes começaram a ter relações quando eram novas.

Resposta: O provedor de saúde disse que é falso. Os seios crescem em diferentes tempos e em diferentes 
tamanhos. Decidir quando começar a ter relações sexuais depende de se ter um parceiro 
confiável; saber como usar preservativo e outros métodos contraceptivos que lhes protejam do 
HIV e da gravidez; e ter uma boa comunicação entre você e seu parceiro.

7 Discussão. Peça ao grupo para formar um círculo e faça estas perguntas:

• O que você aprendeu com este jogo?

• Quais as novas informações que gostaria de compartilhar com outros jovens de seu bairro?

• Quais dúvidas você tem sobre sexo e sobre seu corpo?

• Há provedores de saúde e outros adultos para quem você pode perguntar estas dúvidas?

8 Resumo. Leia em voz alta: Provedores de saúde o outros adultos têm muitas informações sobre 
as mudanças que seu corpo está a passar, sobre métodos contraceptivos, sobre HIV e ITS. É importante 
perguntar estas questões agora assim estarás preparado para estas mudanças quando elas começarem.

9 Compromisso. Leia em voz alta: Um a um, digam o nome de um provedor de saúde ou um 
adulto com quem podem conversar sobre saúde sexual e relacionamentos.

?



1 Introdução. Peça ao grupo para formar um círculo e leia em voz alta: Hoje nós iremos conversar 
sobre como ajudar a rapariga ir à escola durante seu período menstrual. Este tópico é importante tanto 
para meninos quanto para meninas.

2 Leia esta história para o grupo:

 Sandra sempre se sentiu uma rapariga normal. No entanto, quando ela fez 11 anos seus seios começaram 
a crescer e ela começou a ter mais pêlos. Um dia ela viu que havia sangue nas suas cuecas. Ela ficou na 
sala de aula todo o dia preocupada com o sangue. Quando ela se levantou um dos rapazes viu o sangue, 
que havia vazado para a sua roupa, e contou para toda a classe. Todos estavam a rir dela. Marlene saiu 
correndo e chorando, a jurar que nunca mais voltaria à escola. Quando ela chegou à casa, ela falou para 
sua tia Eunice o que havia acontecido. Eunice sorriu e começou a explicar-lhe o que estava a acontecer. 
Eunice falou para Sandra que tudo o que está a ocorrer no corpo dela é normal. O que ela está a vivenciar 
se chama puberdade. Durante a puberdade, os seios das meninas crescem e pêlos crescem na sua vagina 
e em baixo dos braços. Os quadris ficam maiores, elas ganham altura e peso. Isto também significa que 
terão sangramentos mensais, o que se chama menstruação. Sandra estava surpresa que todas as mulheres 
no mundo passam por estas mudanças. Ela ficou mais surpresa em saber que os rapazes passavam pela 
puberdade também. Os rapazes também têm o crescimento dos pêlos por todo o corpo, ganham altura, 
desenvolvem odor corporal e têm a chamada “polução nocturna”, que faz eles ejacularem durante a 
noite. “Se eles soubessem o que é ter polução nocturna no meio da sala de aula talvez eles não ficassem 
provocando as meninas por causa da menstruação” a tia Eunice falou. Sandra se sentiu muito melhor. 
Tia Eunice disse-lhe que poderia usar pensos higiénicos, toalhinhas ou papel higiénico para se proteger e 
não deixar o sangue vazar para a roupa. Ela lhe falou para ficar de cabeça erguida e não deixar nenhuma 
provação afastar-lhe da escola. Os rapazes também passam por mudanças que podem deixá-los 
envergonhados. Eles deverão aprender a não mais provocar.

3  Leia a história novamente.

Menstruação na escola: História

30
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4 Discussão. Faça estas perguntas. Dê tempo para o grupo responder cada pergunta antes de 
passar para a próxima.

• Esta história se parece com algo que poderia acontecer entre seus colegas?

• Por que os jovens provocam seus colegas sobre menstruação, sobre o crescimento dos pêlos e 
outras mudanças, se todos passam por isso?

• O que você pode fazer para ter certeza que as raparigas se sintam bem ao irem para a escola 
quando estão menstruadas?

5 Resumo. Leia em voz alta: Todos os jovens no mundo passam por mudanças que podem fazê-los 
se sentir envergonhados ou desconfortáveis. Às vezes, as raparigas param de ir à escola porque estão 
menstruadas. Isto pode atrasar seus estudos e diminuir as suas chances de ter sucesso. É importante ajudar 
as raparigas a permanecerem na escola e nãos provocar-lhes pelas mudanças no corpo. 

6 Compromisso. Leia em voz alta: Um a um, digam o nome de um adulto com quem podem 
conversar sobre menstruação, mudanças na voz, polução nocturna e outras mudanças que estão a ocorrer 
no seu corpo.

?



1 Introdução. Peça ao grupo para formar um círculo e leia em voz alta: Hoje nós iremos conversar sobre 
nossos papéis como rapazes e raparigas.

2 Leia a carta abaixo em voz alta para o grupo:

Querida Tia,

Todo o dia quando eu olho para a minha sala de aula eu vejo mais uma rapariga faltando 
à escola. Os rapazes vão todos os dias mas muitas das minhas amigas tiverem que 
abandonar a escola. Ainda ontem eu ouvi meus pais conversando. Eles estavam a falar 
que não têm muito dinheiro este ano e que as propinas da escola custam muito. Eles 
querem manter meu irmão na escola. Eles falaram que talvez tenham que me tirar da 
escola para eles economizarem o dinheiro da minha propina. Por que as raparigas têm que 
abandonar a escola e os rapazes não?

Amélia

Querido Tio,

À medida que eu estou a crescer, eu aprendo que meu papel como homem é proteger minha 
família. O pai, no entanto, não fica muito tempo connosco. Ele chega do trabalho, faz 
a refeição e dorme. Às vezes ele grita comigo ou com minha mãe. Não parece que ele 
realmente está a nos proteger. Eu quero passar mais tempo com meu pai. Nós podemos 
fazer coisas juntos e ele pode me ajudar com os trabalhos de casa. Por favor me aconselhe 
sobre o que fazer. 

João

Queridos tio e tia: Discussão

30
minutosIgualdade



3 Discussão. Faça estas perguntas. Dê tempo para o grupo responder cada pergunta antes de 
passar para a próxima.

• Estas situações se parecem com situações que você vê na sua escola ou em casa?

• Você acha que a educação dos rapazes é mais importante do que a educação das raparigas? 
Explique sua resposta. 

• O que você acha do papel do homem de protecção se ele não passa muito tempo com a família?

• Se você fosse a tia da Amélia, quais conselhos daria para ela?

• Se você fosse o tio de João, quais conselhos daria para ele?

4 Resumo. Leia em voz alta: Raparigas têm os mesmos direitos que os rapazes de irem à escola assim 
como têm os mesmos direitos de fazer desportos e serem responsáveis por tarefas na sala de aula. Um 
homem de respeito é aquele que trata sua própria família com respeito, passa tempo com seus filhos e serve 
como um modelo de comportamento.

5 Compromisso. Leia em voz alta: Um a um, digam uma coisa que vão fazer quando  
crescerem para garantir que os rapazes e as raparigas da sua comunidade sejam tratados com  
igualdade e respeito. 

?



1 Introdução. Peça ao grupo para formar um círculo e leia em voz alta: Hoje nós iremos  
conversar sobre como os rapazes e as raparigas podem compartilhar as tarefas para ajudar um ao outro  
e a sua família.

2 Leia estas instruções: Este é um jogo engraçado onde iremos tentar adivinhar como cada um iria reagir 
perante determinada situação. Um de cada vez, vocês irão na frente do grupo realizar uma tarefa que o 
homem pode ajudar a mulher a fazer. O grupo irá tentar adivinhar qual tarefa você está a realizar. Quando 
eles adivinharem, você volta ao seu lugar e a próxima pessoa irá fazer uma outra tarefa que homens 
podem fazer para ajudar as mulheres. A primeira regra é que você deve continuar a executar a tarefa até 
que alguém adivinhe o que você está a fazer. A segunda regra é que você não pode falar nem usar nenhum 
som, somente use o movimento do seu corpo. A terceira regra é que você não pode realizar uma tarefa que 
alguém do grupo já executou. O jogo termina quando todos tiverem executado uma tarefa.

3 Leia as instruções da Etapa 2 novamente para ter certeza que todos perceberam bem.

4 Quando todos estiverem prontos, seleccione a primeira pessoa para começar. Conte até três e diga 
Começar! A primeira pessoa deve começar. Quando o grupo adivinhar, a próxima pessoa começa 
e assim sucessivamente até que todos tenham participado. Lembre aos participantes que eles não 
podem fazer a mesma tarefa mais de uma vez.

5 Peça ao grupo uma grande salva de palmas para comemorar fim do jogo e as tarefas executadas. 

Compartilhando tarefas: Jogo 

45
minutosIgualdade



6 Discussão. Peça ao grupo para formar um círculo e faça estas perguntas. Garanta que tanto 
rapazes quanto raparigas respondam as perguntas.

• Você gostou do jogo? Do que mais gostou? 

• Normalmente quem faz aquelas tarefas em sua casa?

• O que poderia acontecer se os homens começassem a ajudar as mulheres nas tarefas de casa?

• Por que pode ser importante para homens e mulheres compartilharem as tarefas?

7 Resumo. Leia em voz alta: Quando homens e mulheres dividem as tarefas fortalece a família e a 
comunidade. Quando um jovem ajuda sua irmã ela tem mais tempo de fazer outras coisas como as tarefas 
da escola, ajudando-a a permanecer na escola. Quando pais e filhos ajudam as mulheres nas tarefas eles 
também ajudam a mantê-las seguras. Por exemplo, pode ser perigoso para meninas e mulheres buscarem 
água à noite. Acompanhar a mulher quando ela está a buscar água mostra para a família e comunidade 
como o rapaz é decente e respeitável.

8 Compromisso. Leia em voz alta: Um a um, façam um compromisso. Se você é um rapaz, diga-nos 
uma tarefa que você pode fazer para ajudar sua irmã ou sua mãe. Se você é uma rapariga, diga uma tarefa 
que irá pedir ajuda a seu pai ou seu irmão. 

?



GREAT  
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Mapa do corpo masculino 
Para ser usado com o Cartão de Actividades para adolescentes 10-14

Pele se torna oleosa

Voz fica mais grossa

Odores corporais  
podem aparecer

Peito e ombros  
ficam maiores

Órgão masculinos  
ficam maiores

Polução nocturna e  
erecções podem ocorrer

Aumento de pêlos nas 
pernas, peito, braços e em 
volta dos órgãos sexuais 



Mapa do corpo feminino
Para ser usado com o Cartão de Actividades para adolescentes 10-14

Quadris aumentam

Odores corporais  
podem aparecer

Começa a menstruação

Pele se torna oleosa

Pêlos crescem ao redor  
do órgão sexual

Seios crescem



Perguntas e respostas frequentes 
O que é puberdade?
Puberdade é a época quando as crianças estão a crescer e já não são mais miúdos mas ainda não são adultos. 
Durante a puberdade o corpo dos meninos e das meninas muda fisicamente – o corpo cresce e fica maior e mais 
alto, os órgãos sexuais masculinos e femininos amadurecem e os pêlos começam a crescer em novas partes 
do corpo. Durante a puberdade as raparigas ficam fisicamente maduras para engravidar e os rapazes ficam 
fisicamente capazes de serem pais de uma criança. Mas porque eles agora são fisicamente capazes de engravidar 
não significa que rapazes e raparigas estão prontos mentalmente e em seus corpos para serem pais.

Qual a idade que rapazes e raparigas entram na puberdade?
Puberdade compreende toas as mudanças que as crianças passam até se tornarem adultas. As raparigas 
geralmente começam as mudanças mais cedo que os rapazes. A maioria das meninas começa as mudanças por 
volta dos 8 aos 13 anos de idade e os rapazes entre os 10 e 15 anos. Isso pode ocorrer um pouco mais cedo ou um 
pouco mais tarde. Cada pessoa é diferente da outra, então cada um entra na puberdade no seu próprio tempo. 
Mudanças no corpo e na mente continuam até por volta dos 19 ou até 20 anos. 

É normal que alguns rapazes amadureçam mais cedo que outros?
Sim, alguns rapazes podem começar a puberdade mais cedo, aos 10 anos enquanto outros somente entrarão na 
puberdade aos 15 anos. Algumas raparigas começam a puberdade aos 8 anos enquanto outras somente aos 13 ou 
mais tarde. Cada pessoa tem seu próprio ritmo e isso é normal.

O que é a menstruação?
Menstruação, também chamada de “período” ou “regras”, é uma liberação saudável e normal de sangue e tecido do 
útero das raparigas e mulheres. Normalmente demora entre 3 e 7 dias a cada mês. É um sinal que a mulher pode 
ficar grávida se tiver relações sexuais. 

O que é o ciclo menstrual?
O ciclo menstrual é o período de tempo que começa no primeiro dia do ciclo menstrual e dura até o último dia 
antes do início da próxima menstruação. Como ocorre regularmente, isto é chamado “ciclo”.

Quando uma mulher ou um homem está fértil ou pronta para ficar grávida?
Se tornar fértil significa que uma mulher está apta a ficar grávida. Numa média de 12 dias durante seu ciclo 
menstrual, mulheres que têm ciclos menstruais que duram entre 26 e 32 dias estão mais propensas a serem 
férteis entre os dias 8 e 19 do seu ciclo. Se uma mulher tiver sexo desprotegido durante seu período fértil ela 
provavelmente ficará grávida. O homem tem a habilidade de ser pai desde sua primeira ejaculação até o resto  
da sua vida.

O que é ovulação?
Ovulação é quando um óvulo é liberado do ovário da mulher. Isso geralmente ocorre em torno do meio do ciclo 
menstrual. A mulher pode engravidar se o espermatozóide encontra o óvulo durante a relação sexual. Durante 
este tempo, quando a mulher está fértil, às vezes pode-se notar um líquido esbranquiçado na sua cueca ou sentir 
humidade na vagina.

O que é a humidade que as raparigas às vezes notam nas suas calcinhas?
Ás vezes as raparigas percebem um líquido esbranquiçado na sua calcinha ou sentem sua vagina húmida—isto 
é chamado secreção. As raparigas geralmente sentem esta humidade no tempo da ovulação, quando elas estão 



férteis. Este líquido e humidade ajudam os espermatozóides a percorrerem o caminho até o útero e fertilizarem  
o óvulo.

As raparigas devem usar algo na vagina para ter um bom odor?
Não. Lavar a parte externa da vagina com sabão e água todos os dias é o suficiente para mantê-la limpa. Usar 
produtos dentro da vagina pode causar ressecamento, irritação e infecções.

Quando não há pensos higiénicos disponíveis, o que as raparigas podem usar 
durante sua menstruação?
Se não há pensos higiénicos, usar papel higiénico ou pequenas toalhas na calcinha ajudará a absorver o fluxo de 
sangue. É uma boa ideia ter algumas toalhas e papel higiénico extra para serem trocados durante o dia. 

O que é erecção?
Uma erecção é quando o pénis fica erecto porque há mais sangue. Rapazes e homens geralmente têm erecções 
durante a noite. É normal acordar com uma erecção. Rapazes e homens também podem ter erecções inesperadas 
durante o dia mesmo quando eles não estão a pensar em sexo. Rapazes e homens não podem controlar quando 
eles têm erecções. Isto é parte normal do crescimento.

O que é circuncisão masculina?
Circuncisão masculina é uma operação que remove uma parte da pele (o prepúcio) que cobre a cabeça do pénis. 
Se um menino for circuncidado isto não irá afectar sua vida sexual no futuro. Circuncisão masculina ajuda a reduzir 
as chances de rapazes e homens se infectarem com o HIV. Mas isso não previne completamente da infecção. 
Mesmo que o rapaz seja circuncidado, é muito importante usar o preservativo de forma correcta todas as vezes 
que ele tiver relações sexuais. 

O que é o sémen e o esperma?
Sémen é o líquido esbranquiçado que é liberado quando o homem ejacula. Sémen contém esperma. 
Esperma (espermatozóide) é a célula sexual masculina que pode fertilizar um óvulo e gerar um bebé. Esperma 
(espermatozóide) é produzido nos testículos. Há milhões de pequenos espermatozóides em cada gota do líquido 
chamado sémen. Quando o esperma entra na vagina da mulher durante o acto sexual ela pode ficar grávida.

O que é polução nocturna?
Durante a puberdade o corpo muda e começa a produzir esperma. Estes espermatozóides estão prontos para 
serem liberados e quando isso ocorre chamamos “polução nocturna”. Geralmente os rapazes irão acordar de 
manhã com erecção ou com sémen nas suas roupas ou na cama. Isto é completamente normal.

Qual é o tamanho normal do pénis?
O tamanho do pénis não é importante e não determina a habilidade do homem em ser pai ou ser um bom 
amante. Para adultos o pénis tem em média de 14cm a 16cm quando está erecto. Para os adolescentes não há um 
tamanho médio porque os rapazes se desenvolvem em idades e ritmos diferentes. Durante a puberdade, entre os 
10 e 18 anos, o pénis e os testículos se desenvolvem mais rapidamente embora o pénis continua a crescer até os 
21 anos. 

O sémen e a urina podem sair do corpo do homem ao mesmo tempo?
O mesmo canal é usado tanto pela urina quanto para o sémen. No entanto uma válvula – como uma pequena 
porta – na base do canal que leva a urina para fora do corpo faz com que seja impossível que a urina e o sémen 
saiam do canal ao mesmo tempo.



Como se deve limpar o pénis ou os órgãos genitais masculinos?
Delicadamente lave o pénis com água e sabão todos os dias. Se o menino não for circuncidado ele deve puxar 
delicadamente o prepúcio e lavar em baixo da pele.

O que é masturbação?
Masturbação é quando o rapaz ou a rapariga toca seus órgãos genitais para ter prazer sexual. Masturbação 
geralmente leva à ejaculação o que pode ser chamado de orgasmo. Não existe um modo certo ou errado de  
se masturbar.

A masturbação pode causar problemas de saúde?
A masturbação é segura. Ela não causa nenhum dano mesmo que ela seja frequente. Também não há risco de 
gravidez ou de contrair o HIV ou outras ITSs. Masturbação também não afecta a habilidade do homem produzir 
esperma ou da mulher ser fértil. Embora as pessoas possam ficar envergonhadas em falar sobre isso, não há 
nenhuma vergonha em se masturbar. 

As raparigas podem se masturbar?
Sim. É normal para as raparigas se masturbarem. Muitas raparigas começam a se masturbar durante a 
adolescência. Não há risco de gravidez ou de contrair o HIV ou outras ITSs.

A mulher pode ficar grávida na primeira vez que tiver uma relação sexual?
Sim, a mulher ode ficar grávida mesmo se for a primeira vez que ela estiver tendo uma relação sexual. Qualquer 
hora que a mulher tiver uma relação sexual com um homem onde o pénis dele penetra a sua vagina ela pode ficar 
grávida. Também é possível contrair uma infecção de transmissão sexual (ITS) toda a vez que uma mulher ou um 
homem tiver relações sexuais, incluindo a primeira vez.

O que é preciso acontecer para que ocorra a gravidez?
Embora a gravidez não acontece em toda a relação sexual, é muito provável que ela ocorra quando três coisas 
acontecerem: 1) um óvulo deve estar presente nas trompas que levam o óvulo ao útero onde os bebés se 
desenvolvem; 2) o esperma do homem deve encontrar com o óvulo para fertilizá-lo; e 3) o óvulo fertilizado deve se 
fixar no útero da mulher.

A partir de que idade a rapariga pode ficar grávida?
Quando a menina começa a ter sua menstruação isso significa que seu corpo está apto para engravidar se ela tiver 
uma relação sexual. Isto não significa que seu corpo e sua mente estão prontos para ter um bebé. Isto significa 
somente que ela está fisicamente apta a engravidar.

Como a gravidez pode ser evitada?
Quando um homem e uma mulher querem ter relações sexuais sem gerar um bebé eles podem usar um método 
contraceptivo para evitar a gravidez. Existem diversos métodos contraceptivos incluindo os preservativos 
(masculino e feminino), os contraceptivos injectáveis, os implantes, a pílula, o DIU e os métodos baseados na 
percepção do período fértil. Converse com o provedor de saúde para ter mais informações sobre quais métodos 
estão disponíveis. Quando um casal está a usar um método correctamente eles estão protegidos de engravidar. 
Se um casal usar o preservativo de forma correcta ou o preservativo junto com outro método contraceptivo eles 
também estão a evitar a gravidez e a se prevenir do HIV.

Os adolescente podem usar métodos contraceptivos?
Os jovens, seja os que vão à escola ou os que não estão a ir à escola podem usar métodos contraceptivos. No 
entanto a ligadura de trompas ou a vasectomia não são uma boa escolha para os jovens porque uma vez que eles 



fizerem não poderão mais ter filhos. Também os métodos baseados na percepção da fertilidade como a tabelinha 
(ou calendário) nem sempre são bons para as raparigas que começaram a ter menstruação há pouco tempo. Isto 
porque é necessário ter um ciclo regular para que estes métodos sejam efectivos para evitar a gravidez. 

A rapariga pode ficar grávida durante a menstruação?
Sim, é possível mas não é comum. Isto irá depender da duração do seu ciclo, de quantos dias dura a sua 
menstruação e de quando ela teve a relação sexual, pois o esperma do homem pode viver vários dias dentro do 
corpo da mulher.

Por que existem mulheres que não ficam grávidas?
Não ser capaz de engravidar pode ser causado pela idade avançada, por problemas com o homem, com a mulher 
ou com ambos. Às vezes o médico pode não ser capaz de determinar a causa da infertilidade. 

O homem pode engravidar a mulher se ele tirar o pénis da vagina antes  
de ejacular?
Sim. Isto diminui a chance de engravidar mas a gravidez ainda é possível. Alguns homens não retiram o pénis a 
tempo. Também um pouco do sémen, que contém esperma, pode ter sido liberado na vagina durante a relação 
sexual. Isto pode levar a gravidez.

Quanto tempo um casal deve esperar para engravidar novamente após ter  
tido um bebé?
Para a saúde da mulher e do bebé, espere pelo menos dois anos antes de tentar engravidar novamente.

Qual é a idade saudável para uma mulher ficar grávida?
O mais saudável para a mulher é que ela tenha pelo menos 18 anos de idade antes de ficar grávida pela primeira 
vez. As mulheres podem ter filhos quando tiverem mais de 30 anos então não há pressa para ficar grávida até a 
mulher estar pronta física e emocionalmente. Isso significa que ela pode terminar a escola, ter um parceiro que 
ama, ter renda o suficiente para manter sua família, e ter decidido que ela está pronta juntamente com  
seu parceiro. 

O que a pessoa deve fazer se ela tiver uma relação sexual desprotegida, 
incluindo se o preservativo se romper, sair ou ficar preso dentro do corpo  
da mulher?
Vá imediatamente ao centro de saúde para receber a pílula de contracepção de emergência, que também são 
chamadas de pílula do dia seguinte. Pílulas de contracepção de emergência previnem a gravidez após uma relação 
sexual desprotegida. Pílulas de contracepção de emergência podem ser tomadas até 5 dias após a relação sexual. 
Em algumas unidades de saúde o provedor de saúde pode também oferecer a profilaxia pós-exposição para a 
prevenção do HIV. Se o preservativo ficar preso dentro da mulher ela pode alcançá-lo delicadamente dentro da 
vagina e tirá-lo. Se for muito difícil, vá à uma unidade sanitária imediatamente para removê-lo.

As infecções de transmissão sexual (ITS) podem ser passadas através do  
sexo oral?
Sexo oral envolve chupar ou lamber os órgãos sexuais masculinos e femininos. Algumas infecções podem ser 
transmitidas durante o sexo oral. 



Onde uma pessoa pode ser testada para o HIV e outras infecções de transmissão 
sexual (ITS)? 
Há vários locais que oferecem o teste para o HIV e outras ITS. Converse com o agente comunitário de saúde de seu 
bairro ou com alguém da unidade sanitária mais próxima, com um professor ou com um adulto que você confie 
para saber onde você pode fazer o teste.

Como as infecções de transmissão sexual (ITS) são tratadas?
Para o HIV não há cura, mas existe tratamento. O tratamento normalmente consiste em tomar um ou mais 
comprimidos todos os dias. Os comprimidos, chamados de ARV combatem o vírus e mantêm o sistema 
imunológico forte. Muitas outras ITSs são tratadas com medicamentos que as curam. Mas também existem 
algumas ITSs que não têm cura. É importante tomar todos os medicamentos que lhe são dados, mesmo após os 
sinais da infecção já não estarem mais presentes.

O que são lubrificantes?
Lubrificantes são líquidos que podem substituir a humidade natural da vagina. Lubrificantes podem ser usados 
durante a relação sexual para torná-la mais confortável ou mais prazerosa para o homem ou para a mulher. Os 
preservativos geralmente são recobertos com lubrificante para torná-los mas confortáveis quando são usados.

O que é violência baseada no género?
Violência baseada no género é qualquer tipo de dano a uma pessoa que ataca a saúde física ou emocional. Esta 
violência existe porque há diferenças entre o poder da mulher e do homem. Quando alguém abusa ou faz mal uso 
de seu poder, isso resulta em violência. Violência pode ser através de palavras agressivas, bater ou chutar, forçar 
a relação sexual, e várias outras coisas. Se alguém sofre algum tipo de violência, deve sempre buscar ajuda na 
unidade sanitária e junto às autoridades legais (polícia ou justiça). 


