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Este conjunto de cartões de actividades inclui:
•	 Contraceptivo injectável: Verdadeiro ou falso

•	 Contraceptivo oral combinado: Verdadeiro ou falso 

•	 DIU: Verdadeiro ou falso

•	 Preservativo: Verdadeiro ou falso

•	 Implante: Verdadeiro ou falso

•	 Pílula de contracepção de emergência: Verdadeiro ou falso

•	 Retenção na escola: Entrevistas na comunidade

•	 Escolhendo nosso futuro: Entrevistas na comunidade

•	 Prevenindo a gravidez: Histórias

•	 Bebendo responsavelmente: Teatro

•	 Pressão de grupo: Conselhos

•	 Tomando decisão sobre a vida sexual: Conselho

•	 Estar em segurança: Música e dança

•	 Relacionamentos saudáveis: Concordo/discordo

•	 Quando eu crescer: Entrevistas 

•	 Solucionando problemas sem conflitos: Teatro 

•	 Amadurecimento sexual: Jogo 

•	 Recomendações sobre o crescer 

•	 Homens e mulheres: Concordo/discordo 

•	 Compartilhando tarefas: Jogo 

•	 Papéis masculinos e femininos: Jogo

•	 Retenção na escola: Teatro e música 

•	 Momento ideal e espaçamento saudável entre gravidezes: História

•	 O que o álcool provoca: 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!



Contraceptivo injectável: Verdadeiro ou falso

1	 Introdução. Peça ao grupo para formar um círculo e leia em voz alta: Existem diversos métodos para 
se evitar a gravidez. Hoje vamos jogar um jogo para aprender mais sobre um método chamado contraceptivo 
injectável. Ele é uma injecção que a mulher toma no braço para evitar a gravidez. Existem diferentes tipos 
de medicamentos injectáveis, mas hoje iremos falar somente o que se aplica a cada três meses, também 
chamado Depo ou DMPA. É importante que tanto o homem quanto a mulher aprendam sobre contracepção.

2	 Leia isso em voz alta: Quais são os métodos que vocês conhecem para evitar a gravidez? Dê alguns minutos 
para os participantes pensarem sobre isso e discutirem suas respostas.

3	 Quando os participantes tiverem identificado diferentes exemplos de métodos, compartilhe com eles 
os métodos que estão na lista e que não foram citados. Pílula; DIU; contraceptivo injectável; preservativo 
masculino; preservativo feminino; implantes; esterilização masculina/feminina; LAM (amamentação 
exclusiva por 6 meses após o parto); contracepção de emergência, auto-observação do período fértil.

4	 Seleccione dois locais onde estiver fazendo sua actividade (por exemplo duas árvores ou dois cantos da 
sala) distantes aproximadamente 10 metros. Diga ao grupo que um local será chamado “VERDADEIRO” e 
o outro será chamado “FALSO”. No meio deles será “NÃO SEI”.

5	 Leia estas instruções em voz alta: Eu irei ler algumas afirmações sobre contraceptivos injectáveis. Se achar 
que e a frase é verdadeira, vá para o local “VERDADEIRO”. Se achar que a frase é falsa, vá para o local “FALSO”. 
Se não souber avaliar, fique no meio. Após vocês se posicionarem nos seus locais, eu irei pedir para que digam 
por que pensam que a frase é verdadeira ou falsa. Após eu irei ler a resposta correcta. Não há problema se 
reponderem errado, nós estamos todos a aprender.

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

7	 Leia a primeira afirmação que está no quadro no outro lado deste cartão. Quando os participantes 
tiverem se posicionado nos seus locais, peça a pelo menos  
2 pessoas de cada grupo para explicarem por que acham que a afirmação é 
verdadeira ou falsa. Dê tempo para o grupo pensar e responder. Estimule 
que várias pessoas falem.

8	 Leia a resposta correcta que está abaixo da afirmação.

9	 Repita o processo para as demais frases. 

Saúde 45
minutos

Nota para o facilitador: Por favor, veja o cartão informativo sobre contraceptivo injectável na 
pasta de ferramentas do GREAT para mais informações sobre este método. Se possível, convide 
um provedor de saúde para apoiar esta actividade. 



10	 Discussão. Peça ao grupo para formar um círculo e faça estas perguntas. Deixe que eles discutam 
as suas respostas uns com os outros. Certifique-se que todos participem.

•	 O que você aprendeu de novo sobre o contraceptivo injectável?

•	 Por que você acha que é importante que homens jovens E raparigas aprendam sobre 
contracepção?

•	 O que você acha que as pessoas da sua comunidade pensam sobre o contraceptivo injectável? 
Eles têm informações correctas ou incorrectas?

•	 Onde você e outros jovens podem procurar mais informações sobre contraceptivos injectáveis e 
outros métodos contraceptivos?

11 	 Resumo. Leia em voz alta: Muitas mulheres e homens gostam de usar contraceptivos injectáveis porque 
eles não precisam ser lembrados de tomar diariamente como as pílulas e também porque ninguém percebe 
que a mulher está a usar contraceptivos. No entanto, assim como outros métodos contraceptivos, podem 
existir alguns efeitos secundários. É importante conversar com um provedor de saúde sobre as opções que 
homens e mulheres, incluindo adolescentes, têm para evitar a gravidez.

12 	 Compromisso. Leia em voz alta: Um por um, digam o nome de um lugar ou de uma pessoa 
que podem procurar para saber mais informações sobre contraceptivos injectáveis e outros métodos 
contraceptivos.

?

Afirmação:	 O provedor de saúde aplica o contraceptivo injectável na mulher a cada três meses para 
prevenir a gravidez. 

Resposta:	 A afirmação é verdadeira. Para os injectáveis mais comuns, o DMPA, a mulher deve ir à unidade 
sanitária a cada três meses para receber a injecção.

Afirmação:	 Uma mulher que esteja a usar o contraceptivo injectável não pode ficar grávida após parar 
de tomar as injecções.

Resposta:	 A afirmativa é falsa. Às vezes, pode haver uma demora de 6 a 12 meses após a última aplicação 
para a mulher ficar grávida novamente. Mas não há nenhuma evidência que mulheres perderam 
a fertilidade por causa do contraceptivo injectável.

Afirmação:	 Contraceptivos injectáveis são perigosos especialmente paras as adolescentes que ainda 
não tiveram filhos.

Resposta:	 A afirmativa é falsa. Os contraceptivos injectáveis são bastante seguros para as adolescentes 
incluindo as que ainda não tiveram filhos. 

Afirmação:	 Contraceptivos injectáveis podem provocar a interrupção da menstruação.

Resposta:	 A afirmação é verdadeira. Mulheres que estão a usar os contraceptivos injectáveis param de 
ovular então é frequente que elas não tenham o seu período mensalmente. Isto não é prejudicial 
ao seu corpo ou à sua saúde. 

Afirmação:	 Contraceptivos injectáveis não interferem no leite materno se a mulher estiver a amamentar. 

Resposta:	 A afirmação é verdadeira. Contraceptivos injectáveis não diminuem a quantidade de leite 
materno, a qualidade do leite e também não interferem na saúde do bebé. A mulher pode iniciar 
o contraceptivo injectável 6 semanas após o parto. 



Contraceptivo oral combinado: Verdadeiro ou falso

1	 Introdução. Peça ao grupo para formar um círculo e leia em voz alta: Existem diversos métodos 
para se evitar a gravidez. Hoje vamos jogar um jogo para aprender mais sobre um método chamado 
contraceptivo oral combinado ou somente “pílula”. A pílula é tomada todos os dias para que se evite a 
gravidez. É importante que tanto o homem quanto a mulher aprendam sobre contracepção.

2	 Leia isso em voz alta: Quais são os métodos que vocês conhecem para evitar a gravidez? Dê alguns minutos 
para os participantes pensarem sobre isso e discutirem suas respostas.

3	 Quando os participantes tiverem mencionado diferentes exemplos de métodos, compartilhe com eles 
os métodos que estão na lista e que não foram citados. Pílula; DIU; contraceptivo injectável; preservativo 
masculino; preservativo feminino; implantes; esterilização masculina/feminina; LAM (amamentação 
exclusiva por 6 meses após o parto); contracepção de emergência, auto-observação do período fértil.

4	 Seleccione dois locais onde estiver fazendo sua actividade (por exemplo duas árvores ou dois cantos da 
sala) distantes aproximadamente 10 metros. Diga ao grupo que um local será chamado “VERDADEIRO” e 
o outro será chamado “FALSO”. No meio deles será “NÃO SEI”.

5	 Leia estas instruções em voz alta: Eu irei ler algumas afirmações sobre contraceptivos orais combinados. Se 
achar que e a frase é verdadeira, vá para o local “VERDADEIRO”. Se achar que a frase é falsa, vá para o local 
“FALSO”. Se não souber avaliar, fique no meio. Após vocês se posicionarem nos seus locais, eu irei pedir para 
que digam por que pensam que a frase é verdadeira ou falsa. Após eu irei ler a resposta correcta. Não há 
problema se reponderem errado, nós estamos todos a aprender.

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

7	 Leia a primeira afirmação que está no quadro no outro lado deste cartão. Quando os participantes 
tiverem se posicionado nos seus locais, peça a pelo menos 2 pessoas de cada grupo para explicarem 
por que acham que a afirmação é verdadeira ou falsa. Dê tempo para o grupo pensar e 
responder. Estimule que várias pessoas falem.

8	 Leia a resposta correcta que está abaixo da afirmação.

9	 Repita o processo para as demais frases. 

45
minutos

Nota para o facilitador: Por favor, veja o cartão informativo sobre contraceptivo oral na pasta 
de ferramentas do GREAT para mais informações sobre este método. Se possível, convide um 
provedor de saúde para apoiar esta actividade.

Saúde



10	 Discussão. Peça ao grupo para formar um círculo e faça estas perguntas. Deixe que eles discutam 
as suas respostas uns com os outros. Certifique-se que todos participem.

•	 O que você aprendeu de novo sobre a pílula?

•	 Por que você acha que é importante que homens jovens E raparigas aprendam sobre 
contracepção?

•	 O que você acha que as pessoas da sua comunidade pensam sobre a pílula? Eles têm 
informações correctas ou incorrectas?

•	 Onde você e outros jovens podem procurar mais informações sobre a pílula e outras formas de 
contracepção?

11 	 Resumo. Leia em voz alta: Muitas mulheres e casais gostam da pílula porque ela ajuda a evitar a 
gravidez e protege de alguns cancros. Algumas pílulas também ajudam a reduzir as cólicas menstruais 
e problemas no fluxo menstrual e melhoram a pele. O que pode ser difícil é ter que se lembrar de tomar a 
pílula todos os dias. Se a mulher esquecer-se de tomara pílula, ela fica em risco de engravidar. Como todos os 
métodos contraceptivos, podem haver alguns efeitos secundários. É importante conversar com um provedor 
de saúde sobre as opções que homens e mulheres, incluindo os adolescentes, têm para evitar a gravidez.

12 	 Compromisso. Leia em voz alta: Um por um, digam o nome de um lugar ou uma pessoa que 
podem procurar para saber mais informações sobre pílulas e outros métodos contraceptivos.

?

Afirmação:	 A mulher precisa tomar a pílula somente quando ela tiver relações sexuais. 

Resposta:	 A afirmação é falsa. A mulher deve tomar a pílula todos os dias para evitar a gravidez. A pílula 
funciona somente se for tomada todos os dias.

Afirmação:	 Enquanto se está a tomar a pílula as mudanças no fluxo menstrual são comuns e não  
são prejudiciais. 

Resposta: 	 A afirmação é verdadeira. Quando se começa a tomar a pílula é normal ter um fluxo que  
não é regular no primeiros meses. Após isso a mulher começa a ter um fluxo regular e de  
menor intensidade. 

Afirmação:	 A pílula causa má formação nos bebés.

Resposta:	 A afirmação é falsa. A pílula não causa nenhum problema nem para o bebé nem para a mãe.

Afirmação:	 A pílula causa infertilidade.

Resposta:	 A afirmação é falsa. Assim que a mulher parar de tomar a pílula, ela está pronta para engravidar. 

Afirmação:	 A pílula é segura para as adolescentes tomarem.

Resposta:	 A afirmação é verdadeira. A pílula é usada de maneira segura por milhões de adolescentes por 
mais de 30 anos e foi testada mais do que qualquer outro medicamento. Estudos demonstram 
inclusive que a pílula pode proteger as mulheres de algumas formas de cancro.



DIU:  Verdadeiro ou falso

1	 Introdução. Peça ao grupo para formar um círculo e leia em voz alta: Existem diversos métodos 
para se evitar a gravidez. Hoje vamos jogar um jogo para aprender mais sobre um método chamado 
dispositivo intra-uterino ou DIU. O DIU se parece com um T e é colocado dentro do útero da mulher. Uma vez 
que ele é colocado, a mulher não sente nada e ele evita a gravidez por até 12 anos. É importante que tanto o 
homem quanto a mulher aprendam sobre contracepção.

2	 Leia isso em voz alta: Quais são os métodos que vocês conhecem para evitar a gravidez? Dê alguns minutos 
para os participantes pensarem sobre isso e discutirem suas respostas.

3	 Quando os participantes tiverem identificado diferentes exemplos de métodos, compartilhe com 
eles os métodos que estão na lista e que não foram citados. Pílula; DIU; contraceptivo injectável; 
preservativo masculino; preservativo feminino; implantes; esterilização masculina/feminina; LAM 
(amamentação exclusiva por 6 meses após o parto); contracepção de emergência, auto-observação do 
período fértil.

4	 Seleccione dois locais onde estiver fazendo sua actividade (por exemplo duas árvores ou dois 
cantos da sala) distantes aproximadamente 10 metros. Diga ao grupo que um local será chamado 
“VERDADEIRO” e o outro será chamado “FALSO”. No meio deles será “NÃO SEI”.

5	 Leia estas instruções em voz alta: Eu irei ler algumas afirmações sobre o DIU. Se achar que e a frase é 
verdadeira, vá para o local “VERDADEIRO”. Se achar que a frase é falsa, vá para o local “FALSO”. Se não 
souber avaliar, fique no meio. Após vocês se posicionarem nos seus locais, eu irei pedir para que digam 
por que pensam que a frase é verdadeira ou falsa. Após eu irei ler a resposta correcta. Não há problema se 
reponderem errado, nós estamos todos a aprender.

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

7	 Leia a primeira afirmação que está no quadro no outro lado deste cartão. Quando os participantes 
tiverem se posicionado nos seus locais, peça a pelo menos 2 pessoas de cada grupo para explicarem 
por que acham que a afirmação é verdadeira ou falsa. Dê tempo para o grupo pensar e responder. 
Estimule que várias pessoas falem.

8	 Leia a resposta correcta que está abaixo 
da afirmação.

9	 Repita o processo para as demais frases.

Nota para o facilitador: Por favor, veja o cartão informativo sobre DIU na pasta de ferramentas 
do GREAT para mais informações sobre este método. Se possível, convide um provedor de saúde 
para apoiar esta actividade.

45
minutosSaúde



10	 Discussão. Peça ao grupo para formar um círculo e faça estas perguntas. Deixe que eles discutam 
as suas respostas uns com os outros. Certifique-se que todos participem.

•	 O que você aprendeu de novo sobre o DIU?

•	 Por que você acha que é importante que homens jovens E raparigas aprendam sobre 
contracepção?

•	 O que você acha que as pessoas da sua comunidade pensam sobre DIU? Eles têm informações 
correctas ou incorrectas?

•	 Onde você e outros jovens podem procurar mais informações sobre DIU?

11 	 Resumo. Leia em voz alta: Muitas mulheres e homens gostam do DIU porque ele é muito eficaz para 
prevenir a gravidez, dura muito tempo e não exige que a pessoa faça mais nada após a colocação. Não 
precisa ser lembrado todos os dias como a pílula e mais ninguém, excepto a mulher, sabe que ela está 
usando um contraceptivo. No entanto, assim como outros métodos contraceptivos, podem existir alguns 
efeitos secundários. É importante conversar com um provedor de saúde sobre as opções que homens e 
mulheres , incluindo adolescentes, têm para evitar a gravidez.

12 	 Compromisso. Leia em voz alta: Um por um, digam o nome de um lugar ou uma pessoa que 
podem procurar para saber mais informações sobre DIU e outros métodos contraceptivos.

?

Afirmação:	 O DIU é um método muito eficiente para prevenir a gravidez. 

Resposta:	 A afirmação é verdadeira. O DIU é um método muito efectivo e de longa duração para se 
prevenir a gravidez. Ele é mais efectivo do que o preservativo, a pílula e os injectáveis. Uma vez 
colocado ele pode ficar no útero por até 12 anos. Um provedor de saúde pode remover o DIU a 
qualquer momento que a mulher quiser. Quando o DIU é retirado, a mulher pode engravidar 
logo em seguida. 

Afirmação:	 O DIU deve ser usado somente por mulheres que já tiveram filho. 

Resposta:	 A afirmação é falsa. Qualquer mulher, jovem ou adulta, com ou sem filhos pode usar o DIU de 
forma segura.

Afirmação:	 O DIU pode se deslocar dentro do corpo da mulher jovem atingindo seu cérebro ou seu 
coração. 

Resposta:	 A afirmação é falsa. Não existe passagem do útero para outros órgãos do corpo. O DIU é 
colocado no útero e a menos que acidentalmente ele saia, ele vai ficar lá até um provedor de 
saúde treinado retirá-lo. Se ele sair, ele sairá pela vagina. É raro que o DIU saia. 

Afirmação:	 O DIU pode machucar o pénis durante a relação sexual.

Resposta:	 A afirmação é falsa. O DIU não é sentido durante o acto sexual.

Afirmação:	 O DIU pode cair durante a actividade física. 

Resposta:	 A afirmação é falsa. Uma vez que o DIU é colocado ele permanece no útero e só vai sair quando 
um provedor de saúde treinado removê-lo. 



Preservativo: Verdadeiro ou falso 

1	 Introdução. Peça ao grupo para formar um círculo e leia em voz alta: Existem diversos métodos 
para se evitar a gravidez.  Hoje vamos jogar um jogo para aprender mais sobre os preservativos masculino 
e feminino. É importante que tanto o homem quanto a mulher aprendam sobre contracepção.

2	 Leia isso em voz alta: Quais são os métodos que vocês conhecem para evitar a gravidez? Dê alguns 
minutos para os participantes pensarem sobre isso e discutirem suas respostas.

3	 Quando os participantes tiverem identificado diferentes exemplos de métodos, compartilhe com 
eles os métodos que estão na lista e que não foram citados. Pílula; DIU; contraceptivo injectável; 
preservativo masculino; preservativo feminino; implantes; esterilização masculina/feminina; LAM 
(amamentação exclusiva por 6 meses após o parto); contracepção de emergência, auto-observação 
do período fértil.

4	 Seleccione dois locais onde estiver fazendo sua actividade (por exemplo duas árvores ou dois 
cantos da sala), distantes aproximadamente 10 metros. Diga ao grupo que um local será chamado 
“VERDADEIRO” e o outro será chamado “FALSO”. No meio deles será “NÃO SEI”.

5	 Leia estas instruções em voz alta: Eu irei ler algumas afirmações sobre o preservativo. Se achar que a frase 
é verdadeira, vá para o local “VERDADEIRO”. Se achar que a frase é falsa, vá para o local “FALSO”. Se não 
souber avaliar, fique no meio. Após vocês se posicionarem nos seus locais, eu irei pedir para que digam 
porque pensam que a frase é verdadeira ou falsa. Após eu irei ler a resposta correcta. Não há problema se 
reponderem errado, nós estamos todos a aprender.

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

7	 Leia a primeira afirmação que está no quadro no outro lado deste cartão. Quando os participantes 
tiverem se posicionado nos seus locais, peça a pelo menos 2 pessoas de cada grupo para explicarem 
por que acham que a afirmação é verdadeira ou falsa. Dê tempo para o grupo pensar e responder. 
Estimule que várias pessoas falem.

8	 Leia a resposta correcta que está abaixo 
da afirmação.

9	 Repita o processo para as demais frases. 

Nota para o facilitador: Por favor, veja o cartão informativo sobre preservativo na pasta de 
ferramentas do GREAT para mais informações sobre este método. Se possível, convide um 
provedor de saúde para apoiar esta actividade.

45
minutosSaúde



10	 Discussão. Peça ao grupo para formar um círculo e faça estas perguntas. Deixe que eles discutam 
as suas respostas uns com os outros. Certifique-se que todos participem.

•	 O que você aprendeu de novo sobre o preservativo masculino e feminino?

•	 Por que você acha que é importante para homens jovens E raparigas aprenderem sobre 
contracepção?

•	 O que você acha que as pessoas da sua comunidade pensam sobre o preservativo? Eles têm 
informações correctas ou incorrectas?

•	 Onde você e outros jovens podem obter preservativos ou procurar mais informações sobre 
preservativos e outras formas de contracepção?

11 	 Resumo. Leia em voz alta: Muitas mulheres e homens gostam de usar preservativo porque eles não 
têm efeitos secundários e pode-se obtê-los em vários locais. Preservativo feminino pode ser colocado antes 
da relação sexual, não sendo necessário interromper a relação. As mulheres gostam dele porque elas podem 
decidir quando vão usar e podem usar sem precisar ir à unidade sanitária. No entanto, vários casais têm 
problemas em usar o preservativo de forma correcta e consistente, usar um outro método contraceptivo 
como a pílula ou os injectáveis junto com o preservativo é a melhor maneira para prevenir a gravidez e HIV/
ITS. É importante conversar com um provedor de saúde sobre as opções que homens e mulheres , incluindo 
adolescentes, têm para evitar a gravidez.

12 	 Compromisso. Leia em voz alta: Um por um, digam o nome de um lugar ou uma pessoa que 
podem procurar para saber mais informações sobre preservativos e outros métodos contraceptivos.

?

Afirmação:	 Ambos os preservativos masculino e feminino previnem a gravidez e as infecções de 
transmissão sexual, incluindo o HIV.

Resposta:	 A afirmação é verdadeira. Preservativos são o único método contraceptivo que previne ao 
mesmo tempo a gravidez e as infecções de transmissão sexual, incluindo o HIV.

Afirmação:	 O homem pode colocar 2 ou 3 preservativos de uma vez para aumentar a protecção.

Resposta:	 A afirmação é falsa. Os preservativos podem se romper se usados um sobre o outro. Você deve 
usar somente um preservativo de cada vez.

Afirmação:	 Os preservativos masculino e feminino podem ser usados em conjunto para aumentar a 
protecção.

Resposta:	 A afirmação é falsa. Os preservativos masculino e feminino não devem ser usados em conjunto. 
Isto pode causar fricção entre eles e eles poderão romper-se.

Afirmação:	 O preservativo feminino é confortável. 

Resposta:	 A afirmação é verdadeira. O preservativo feminino tem o mesmo comprimento do preservativo 
masculino mas é mais largo. Ele é flexível e se encaixa na vagina. O preservativo feminino foi 
projectado para se adaptar a qualquer corpo feminino e a qualquer tamanho de pénis. Ele não 
se perde no interior do corpo da mulher. 



Implante: Verdadeiro ou falso

1	 Introdução. Peça ao grupo para formar um círculo e leia em voz alta: Existem diversos métodos para 
se evitar a gravidez.  Hoje vamos jogar um jogo para aprender mais sobre um método chamado implante. 
Implantes são 1-2 bastonetes pequenos e flexíveis que são colocados sob a pele do braço da mulher e que 
libera medicamento para prevenir a gravidez. Eles são muito eficientes por 3-5 anos. É importante que tanto o 
homem quanto a mulher aprendam sobre contracepção.

2	 Leia isso em voz alta: Quais são os métodos que vocês conhecem para evitar a gravidez? Dê alguns minutos 
para os participantes pensarem sobre isso e discutirem suas respostas.

3	 Quando os participantes tiverem identificado diferentes exemplos de métodos, compartilhe com eles 
os métodos que estão na lista e que não foram citados. Pílula; DIU; contraceptivo injectável; preservativo 
masculino; preservativo feminino; implantes; esterilização masculina/feminina; LAM (amamentação 
exclusiva por 6 meses após o parto); contracepção de emergência, auto-observação do período fértil.

4	 Seleccione dois locais onde estiver fazendo sua actividade (por exemplo duas árvores ou dois cantos da 
sala) distantes aproximadamente 10 metros. Diga ao grupo que um local será chamado “VERDADEIRO” e o 
outro será chamado “FALSO”. No meio deles será “NÃO SEI”.

5	 Leia estas instruções em voz alta: Eu irei ler algumas afirmações sobre o implante. Se achar que e a frase é 
verdadeira, vá para o local “VERDADEIRO”. Se achar que a frase é falsa, vá para o local “FALSO”. Se não souber 
avaliar, fique no meio. Após vocês se posicionarem nos seus locais, eu irei pedir para que digam por que 
pensam que a frase é verdadeira ou falsa. Após eu irei ler a resposta correcta. Não há problema se reponderem 
errado, nós estamos todos a aprender.

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

7	 Leia a primeira afirmação que está no quadro no outro lado deste cartão. Quando 
os participantes tiverem se posicionado nos seus locais, peça a pelo menos 2 
pessoas de cada grupo explicar por que acham que a afirmação é verdadeira 
ou falsa. Dê tempo para o grupo pensar e responder. Estimule que várias 
pessoas falem.

8	 Leia a resposta correcta que está abaixo da afirmação.

9	 Repita o processo para as demais frases.

Nota para o facilitador: Por favor, veja o cartão informativo sobre implante na pasta de 
ferramentas do GREAT para mais informações sobre este método. Se possível, convide um provedor 
de saúde para apoiar esta actividade.

45
minutosSaúde



10	 Discussão. Peça ao grupo para formar um círculo e faça estas perguntas. Deixe que eles discutam 
as suas respostas uns com os outros. Certifique-se que todos participem.

•	 O que você aprendeu de novo sobre o implante?

•	 Por que você acha que é importante para homens jovens E raparigas aprenderem sobre 
contracepção?

•	 O que você acha que as pessoas da sua comunidade pensam sobre implantes? Eles têm 
informações correctas ou incorrectas?

•	 Onde você e outros jovens podem procurar mais informações sobre implantes e outras formas 
de contracepção?

11 	 Resumo. Leia em voz alta: Muitas mulheres e homens gostam de usar implantes porque uma vez 
colocado não é preciso fazer mais nada, é um método de longa duração e não interfere na relação sexual. No 
entanto, assim como outros métodos contraceptivos, podem existir alguns efeitos secundários. É importante 
conversar com um provedor de saúde sobre as opções que homens e mulheres , incluindo adolescentes, têm 
para evitar a gravidez.

12	 Compromisso. Leia em voz alta: Um por um, digam o nome de um lugar ou uma pessoa que podem 
procurar para saber mais informações sobre implantes e outros métodos contraceptivos.

?

Afirmação:	 Adolescentes não devem usar implantes. 

Resposta:	 A afirmação é falsa. Implantes são bastante seguros para adolescentes, tanto para os que já 
tiveram filhos quanto os que ainda não tiveram filhos.

Afirmação:	 Implantes são um dos métodos mais eficazes para se prevenir a gravidez. 

Resposta:	 A afirmação é verdadeira. Implantes são bastante eficazes. Eles são mais eficazes que a pílula, os 
injectáveis e os preservativos na prevenção da gravidez. 

Afirmação:	 Mulheres que interrompem o uso do implante podem engravidar logo em seguida. 

Resposta:	 A afirmação é verdadeira. Após o implante ser removido a mulher pode ficar grávida logo  
em seguida.

Afirmação:	 O implante provoca má-formação no bebé.

Resposta:	 A afirmação é falsa. Se a mulher ficar grávida enquanto estiver usando o implante não irá 
causar nenhum problema ao bebé. 

Afirmação:	 O implante pode se mover para dentro do corpo da mulher ou sair do braço. 

Resposta:	 A afirmação é falsa. Os implantes permanecem no braço da mulher até um provedor de saúde 
removê-lo. Somente se o bastonete for colocado de forma incorrecta ele poderá se deslocar. 
Caso isto aconteça, a mulher deve ir à unidade sanitária e usar um outro método contraceptivo 
enquanto isso. 



Pílula de contracepção de emergência:  
Verdadeiro ou falso

1	 Introdução. Peça ao grupo para formar um círculo e leia em voz alta: Existem diversos métodos 
para se evitar a gravidez. Hoje vamos jogar um jogo para aprender mais sobre um método chamado 
contracepção de emergência. Contracepção de emergência são pílulas que a mulher toma até 5 dias após ter 
tido uma relação sexual desprotegida. para prevenir a gravidez. É importante que tanto o homem quanto a 
mulher aprendam sobre contracepção.

2	 Leia isso em voz alta: Quais são os métodos que vocês conhecem para evitar a gravidez? Dê alguns minutos 
para os participantes pensarem sobre isso e discutirem suas respostas.

3	 Quando os participantes tiverem identificado diferentes exemplos de métodos, compartilhe com eles os 
métodos que estão na lista e que não foram citados: Pílula; DIU; contraceptivo injectável; preservativo 
masculino; preservativo feminino; implantes; esterilização masculina/feminina; LAM (amamentação 
exclusiva por 6 meses após o parto); contracepção de emergência, auto-observação do período fértil.

4	 Seleccione dois locais onde estiver fazendo sua actividade (por exemplo duas árvores ou dois cantos da 
sala) distantes aproximadamente 10 metros. Diga ao grupo que um local será chamado “VERDADEIRO” e 
o outro será chamado “FALSO”. No meio deles será “NÃO SEI”.

5	 Leia estas instruções em voz alta: Eu irei ler algumas afirmações sobre contracepção de emergência. Se 
achar que e a frase é verdadeira, vá para o local “VERDADEIRO”. Se achar que a frase é falsa, vá para o local 
“FALSO”. Se não souber avaliar, fique no meio. Após vocês se posicionarem nos seus locais, eu irei pedir para 
que digam por que pensam que a frase é verdadeira ou falsa. Após eu irei ler a resposta correcta. Não há 
problema se reponderem errado, nós estamos todos a aprender.

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

7	 Leia a primeira afirmação que está no quadro no outro lado deste cartão. Quando 
os participantes tiverem se posicionado nos seus locais, peça a pelo menos 
2 pessoas de cada grupo explicar por que acham que a afirmação é 
verdadeira ou falsa. Dê tempo para o grupo pensar e responder. Estimule 
que várias pessoas falem.

8	 Leia a resposta correcta que está abaixo da afirmação.

9	 Repita o processo para as demais frases. 

Nota para o facilitador: Por favor, veja o cartão informativo sobre contracepção de emergência 
na pasta de ferramentas do GREAT para mais informações sobre este método. Se possível, convide 
um provedor de saúde para apoiar esta actividade.

45
minutosSaúde



10	 Discussão. Peça ao grupo para formar um círculo e faça estas perguntas. Deixe que eles discutam  
as suas respostas uns com os outros. Certifique-se que todos participem.

•	 O que você aprendeu de novo sobre as pílulas de contracepção de emergência?

•	 Por que você acha que é importante que os homens jovens E as raparigas aprendam sobre 
contracepção?

•	 O que você acha que as pessoas da sua comunidade pensam sobre as pílulas de contracepção  
de emergência? Eles têm informações correctas ou incorrectas?

•	 Onde você e outros jovens podem procurar mais informações sobre contracepção?

11 	 Resumo. Leia em voz alta: Pílulas de contracepção de emergência oferecem uma segunda 
oportunidade para se evitar a gravidez. É importante saber onde encontrá-las, assim você pode usá-las logo 
após uma relação desprotegida, incluindo quando o preservativo romper-se ou sair dentro da mulher. Muitas 
pessoas gostam de ter contraceptivos de emergência à mão para o caso do método usado regularmente 
falhar. É importante conversar com um provedor de saúde sobre as opções que homens e mulheres , incluindo 
adolescentes, têm para evitar a gravidez.

12 	 Compromisso. Leia em voz alta: Um por um, digam o nome de um lugar ou uma pessoa que podem 
procurar para saber mais informações sobre contracepção de emergência e outros métodos contraceptivos.

?

Afirmação:	 Pílulas de contracepção de emergência irão interromper a gestação se a mulher tomá-las quando já 
estiver grávida.

Resposta:	 A afirmação é falsa. Pílulas de contracepção de emergência irão evitar que o espermatozóide fecunde o 
óvulo após haver a relação sexual. Se a mulher já estiver grávida a pílula não irá interromper a gestação e 
nem causar má-formação no bebé.

Afirmação:	 Pílulas de contracepção de emergência devem ser tomadas logo após ocorrer a relação sexual 
desprotegida para que sejam mais eficazes. 

Resposta:	 A afirmação é verdadeira. Quanto mais cedo se tomar a pílula após a relação sexua,l melhor será para a 
prevenção da gravidez. Elas têm demonstrado que previnem a gravidez se tomadas até 5 dias após ter 
ocorrido a relação sexual desprotegida.

Afirmação:	 Tomar as pílulas de contracepção de emergência pode fazer a mulher se sentir mal disposta por  
alguns dias. 

Resposta:	 A afirmação é verdadeira. As pílulas de contracepção de emergência às vezes provocam náuseas, dores de 
cabeça, tontura e eventualmente vómitos. A mulher pode ter algum sangramento irregular nas semanas 
seguintes após ter tomado as pílulas.

Afirmação:	 Pílulas de contracepção de emergência farão com que a mulher se comporte de forma arriscada e 
tenha relações sexuais com vários parceiros. 

Resposta:	 A afirmação é falsa. Muitos estudos mostraram que a disponibilidade da contracepção de emergência não 
muda o comportamento das pessoas. Ao contrário, ela oferece à mulher uma segunda oportunidade de 
prevenir a gravidez caso ela tenha uma relação sexual desprotegida.

Afirmação:	 Pílulas de contracepção de emergência não são adequadas para os adolescentes. 
Resposta:	 A afirmação é falsa. Pílulas de contracepção de emergência são seguras para todas as mulheres, incluindo 

as adolescentes.

Afirmação:	 As mulheres não devem usar as pílulas de contracepção de emergência mais do que uma vez ao ano.
Resposta:	 A afirmação é falsa. A contracepção de emergência pode ser usada tantas vezes quantas forem necessárias 

para evitar a gravidez após uma relação sexual desprotegida. No entanto, outros métodos como a pílula, os 
injectáveis, os implantes e o DIU, que a mulher usa consistentemente ao longo do tempo, funcionam melhor 
para evitar a gravidez (se usados correctamente antes da relação sexual ocorrer).



1	 Introdução. Peça ao grupo para formar um círculo e leia em voz alta: Hoje nós iremos conversar 
com os adultos sobre retenção na escola.

2	 Divida o grupo em pequenos grupos de 3-4 pessoas.

3	 Leia esta instrução em voz alta: Nos seus grupos, eu quero que andem pelo bairro e encontrem três pessoas 
que terminaram a escola secundária. Quando encontrarem, façam duas perguntas a eles. A primeira 
pergunta é “o que foi difícil para sua permanência na escola secundária?”A segunda questão é “O que lhe 
ajudou a permanecer na escola secundária?” Não se esqueça de agradecer a todos com quem conversar e 
siga em busca da próxima pessoa. Por favor estejam de volta em 20 minutos, independentemente do número 
de pessoas que encontrou. 

4	 Leia as instruções da Etapa 3 novamente e garanta que todos perceberam bem. Peça aos participantes 
para repetir as duas perguntas para você para garantir que eles se recordam delas. 

5	 Peça aos participantes para saírem e lembre-os de voltarem em vinte minutos. 

6	 Quando eles voltarem, sentem-se em círculo. 

7	 Peça aos grupos para compartilharem o que eles ouviram. Pergunte com quantas pessoas eles falaram e 
quais as respostas que eles tiveram. 

Retenção na escola: Entrevistas na comunidade 

Igualdade 1
hora



8	 Discussão. Quando eles terminarem de relatar as suas entrevistas, faça estas perguntas ao grupo. 
Deixe que eles discutam as suas respostas antes de passar para a próxima questão. 

•	 Como você se sente ao ouvir as respostas das pessoas com as quais conversou?

•	 Você encontrou mais homens ou mais mulheres que terminaram a escola secundária?

•	 Você encontrou muitas pessoas da sua idade que não conseguiram ficar na escola?

•	 Quais as razões de rapazes e raparigas da sua comunidade para não permaneceram na escola?

•	 O que seria importante para manter rapazes e raparigas na escola?

9	 Resumo. Leia em voz alta: Receber educação é igualmente importante para rapazes e raparigas. 
Pode ser bastante difícil terminar a escola secundária, especialmente para as raparigas. Às vezes é porque a 
rapariga tem tarefas a cumprir ao invés de fazer o trabalho da escola, ou elas devem cuidar dos irmãos mais 
novos ou trabalhar ao invés de ir para a escola. Ou, às vezes, ela se casa muito jovem. Achar soluções para 
manter a rapariga na escola, como por exemplo, ajudando-a nas tarefas domésticas ou esperar para se 
casar, promoverá o fortalecimento da família e uma comunidade mais forte também. 

10 	 Compromisso. Leia em voz alta: Um por um, digam uma coisa que podem fazer na sua casa e na 
sua comunidade para ajudar seus colegas a permanecerem na escola.

?



1	 Introdução. Peça aos participantes para formarem um círculo e leia em voz alta: Hoje iremos falar 
sobre os diferentes tipos de trabalho que mulheres e homens podem fazer.

2	 Divida o grupo em pequenos grupos de 3-4 pessoas.

3	 Leia esta instrução em voz alta: No passado, havia certos trabalhos que somente os homens faziam e outros 
que eram somente feitos pelas mulheres. Por exemplo, nunca se encontraria uma mulher tomando conta de 
um pequeno negócio e homens cuidando das crianças. Hoje em dia as coisas já são um pouco diferentes e 
isto começa a ser mais aceite. Hoje eu gostaria que vocês saíssem pela comunidade e encontrassem 5 pessoas 
que pensem que mulheres podem cuidar de um pequeno negócio e que homens podem cuidar dos filhos. 
Procurem por homens e mulheres, jovens e mais velhos que acreditem nisso. Perguntem por que eles pensam 
assim. Voltem em vinte minutos, mesmo se não acharem as cinco pessoas. 

4	 Leia as instruções da Etapa 3 novamente e garanta que todos perceberam bem. Peça aos participantes 
para repetirem as duas perguntas para você garantir que eles se recordam delas. 

5	 Peça aos participantes para saírem e lembre-os de voltarem em vinte minutos. 

6	 Quando eles voltarem, sentem-se em círculo. 

7	 Peça aos grupos para compartilharem o que eles ouviram. Garanta que os participantes contem com 
quem eles falaram e o que as pessoas disseram sobre mulheres e homens fazendo trabalhos que não são 
tradicionalmente pensados como masculinos e femininos.

Escolhendo nosso futuro: Entrevistas na comunidade

Igualdade 1
hora



8	 Discussão. Quando eles terminarem de relatar as suas entrevistas, faça estas perguntas ao grupo. 
Garanta que tanto homens quanto mulheres respondam às questões. 

•	 Como você se sente ao ouvir as respostas das pessoas da sua comunidade sobre a mulher 
poder gerir um pequeno negócio e o homem cuidar dos filhos?

•	 Quais foram as diferenças entre o que as mulheres falaram e os homens falaram?

•	 Quais foram as diferenças entre o que os mais jovens falaram e os mais velhos falaram?

•	 Você conhece pessoas na sua comunidade que têm trabalhos que não tradicionais da mulher 
ou do homem fazer?

•	 O que seria importante a respeito de homens e mulheres poderem fazer o tipo de trabalho que 
eles gostariam de fazer, e não somente o que tradicionalmente vem sendo feito por homens e 
mulheres?

9	 Resumo. Leia em voz alta: Os tempos estão mudando. Hoje em dia mulheres executam tarefas que 
tipicamente eram feitas por homens e os homens podem fazer muitos trabalhos que antes eram só das 
mulheres. Eles ainda têm um bom relacionamento e famílias saudáveis e harmoniosas. Quando você pensar 
no seu próprio futuro, lembre-se de nunca se sentir limitado porque você é um homem ou uma mulher. 

10	Compromisso. Leia em voz alta: Um por um, digam qual o tipo de trabalho que gostariam de ter 
no futuro.

?



30
minutos

1	 Introdução. Peça para os participantes formarem um círculo e leia em voz alta: Hoje vamos ouvir 
uma história sobre como evitar a gravidez e prevenir o HIV e as infecções de transmissão sexual. 

2	 Leia esta história para o grupo:

	 Alberto tem 16 anos e trabalha para Jorge consertando bicicletas. Jorge tem uma filha de 15 anos que se 
chama Marta. Às vezes, Jorge convida Alberto para almoçar em sua casa. Como Alberto e Marta têm passado 
muito tempo juntos, eles começaram a gostar um do outro. Um dia após o almoço eles ficaram sozinhos em 
casa e tiveram uma relação sexual. Eles usaram o preservativo mas ficaram um pouco constrangidos, porque 
eles nunca falaram sobre começar a ter relações sexuais. Alberto foi à unidade sanitária para conversar 
com uma provedora de saúde. Ele disse “Eu estou a ter relações sexuais com minha namorada e eu quero 
garantir que ela não fique grávida. Ela está na escola e tem planos de ser professora um dia. Eu sei que se ela 
tiver um filho agora  será difícil para ela permanecer na escola”. A provedora de saúde parabenizou Alberto 
por ele ser tão responsável e disse que existem diversos métodos para evitar a gravidez. Entre eles estão o 
contraceptivo oral, onde toma-se uma pílula todos os dias; o contraceptivo injectável onde deve-se tomar 
uma injecção a cada três meses; os implantes, que são bastonetes aplicados sob a pele do braço e o DIU, cuja 
duração é de até 12 anos. “Os preservativos também funcionam” ela disse, “e são excelentes para prevenir o 
HIV e as outras ITS. Às vezes, os casais se esquecem de usar o preservativo ou não usam correctamente. Muitos 
casais escolhem usar o preservativo junto com outro método contraceptivo como a pílula ou os injectáveis 
para terem certeza que estão a evitar a gravidez e também a prevenir as infecções de transmissão sexual.” 
Alberto agradeceu pelos conselhos e voltou para casa. No dia seguinte, ao encontrar Marta, ele explicou 
tudo o que a provedora de saúde lhe ensinou. Eles conversaram bastante sobre a decisão de terem relações 
sexuais e quanto eles gostariam de estarem saudáveis e seguros. Eles estavam satisfeitos que haviam usado o 
preservativo na primeira vez e decidiram continuar a usá-lo, bem como um outro método contraceptivo para 
aumentarem a segurança. Marta e Alberto foram juntos à unidade sanitária para buscar o outro método 
contraceptivo que iriam usar juntamente com os preservativos.

3	 Leia a história para o grupo novamente.

Prevenindo a gravidez: História 

Saúde



4	 Discussão. Faça estas perguntas ao grupo . Dê tempo para os participantes pensarem nas suas 
respostas e discutirem uns com os outros.

•	 Esta história poderia acontecer com seus amigos ou outras pessoas da sua idade?

•	 Você já ouviu falar sobre o uso de dois métodos contraceptivos como DIU e preservativos, para 
evitar a gravidez e também prevenir o HIV e as outras infecções de transmissão sexual?

•	 Quais as dificuldades que os jovens da sua comunidade podem ter para usar o preservativo de 
forma correcta e consistente sempre que tiverem relações sexuais?

•	 Como os jovens podem superar estas dificuldades para então usarem o preservativo de forma 
correcta e consistente sempre que tiverem relações sexuais?

•	 O que você acha da atitude de Alberto quando tomou a iniciativa de ir à unidade sanitária buscar 
informações e depois acompanhar Marta nas consultas?

5	 Resumo. Leia em voz alta: Se já tens uma vida sexual activa ou está a começar a ter relações sexuais, 
o melhor a ser feito é se informar sobre os métodos contraceptivos e de prevenção do HIV e ITS. A unidade 
sanitária e os agentes comunitários de saúde podem lhe oferecer aconselhamento sobre os diferentes métodos 
contraceptivos.

6	 Compromisso. Leia em voz alta: Um por um, digam onde podem buscar mais informações sobre 
prevenção da gravidez, do HIV e das demais ITS.

?



1	 Introdução. Peça ao grupo para formar um círculo e leia em voz alta: Hoje nós iremos conversar 
sobre como evitar o álcool e como usá-lo de forma responsável se tiver mais de 18 anos. 

2	 Leia em voz alta: O que você acha que significa beber responsavelmente? Dê alguns minutos para os 
participantes pensarem sobre isso e discutirem suas respostas.

3	 Leia em voz alta: Beber responsavelmente significa que caso decida beber álcool, garanta que não vá 
abusar. Pode ser muito perigoso beber álcool de forma exagerada porque isto pode levá-lo a tomar 
decisões erradas como ter relações sexuais desprotegidas, brigar, conduzir e provavelmente ferir 
você mesmo e outras pessoas. Você não deve beber até completar 18 anos.

4	 Divida o grupo em duas equipas, Equipa 1 e Equipa 2.

5	 Leia as instruções em voz alta: Equipa 1, imaginem que vocês são um grupo de teatro e que seu público 
é de adolescentes com menos de 18 anos. Façam uma peça de teatro que os ensine quais problemas 
as pessoas podem enfrentar quando bebem demais e por que os adolescentes não devem beber até 
completarem 18 anos. Equipa 2, imaginem que vocês são um coral e seu público é de adultos. Faça uma 
música que ensine as pessoas a beberem responsavelmente se tiverem mais de 18 anos.

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

7	 Diga ao grupo para iniciar a actividade e dê 20 minutos para eles elaborarem o teatro e a canção. 

8	 Quando acabar o tempo, peça ao grupo para formar um círculo novamente.

9	 Peça para a  Equipa 1 se apresentar. 

10	 Quando eles acabarem, peça para a  
Equipa 2 se apresentar.

Bebendo responsavelmente: Teatro 

Segurança 1
hora



11	 Discussão. Faça as seguintes perguntas ao grupo e estimule que todos participem.

•	 Algumas pessoas dizem que o “homem de verdade” bebe álcool. O que você acha desta 
afirmação?

•	 O que você acha sobre ser permitido ao homem beber álcool mas à mulher não ser permitido?

•	 O que acontece quando a pessoa bebe muito álcool?

•	 Você acha que o consumo de álcool pode estar relacionado à violência e ao sexo desprotegido na 
sua comunidade?

•	 Como você pode ajudar os seus amigos a beberem o álcool de forma responsável ou 
simplesmente não consumirem bebidas alcoólicas?

12 	 Resumo. Leia em voz alta: O consumo excessivo do álcool pode levar a problemas de saúde, à violência 
e a problemas de relacionamentos. Também pode favorecer o sexo desprotegido. Quando o homem ou a 
mulher gastam muito da sua renda a consumirem bebidas alcoólicas eles ficam sem dinheiro para comida, 
escola e itens para casa. Um bom homem é aquele que não consome álcool em exagero, ajuda a cuidar de sua 
família e trata sua esposa com respeito.

13 	 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.

?



Pressão de grupo: Conselhos

1	 Introdução. Peça ao grupo para formar um círculo e leia em voz alta: Hoje nós iremos conversar 
sobre como lidar com amigos que estão lhe forçando a consumir álcool.

2	 Divida o grupo em duas equipas com o mesmo número de pessoas.

3	 Leia esta carta para o grupo.

4	 Leia a carta em voz alta novamente. 

5	 Leia em voz alta: Agora nas suas equipas discutam como vocês aconselhariam Jorge a lidar com  
esta pressão.

6	 Dê 10 minutos para o grupo discutir a carta. Ande pelos 
grupos e garanta que todos participem da discussão. 

7	 Após 10 minutos, peça ao grupo para formarem um 
círculo novamente.

8	 Peça que o primeiro grupo compartilhe os conselhos 
que dariam ao Jorge.

9	 Quando eles terminarem, peça ao segundo grupo expor 
suas recomendações.

30
minutos

Caro Lucas,

O que eu mais gosto de fazer com meus amigos é jogar futebol e outros esportes após a 
escola. Mas ultimamente muitos dos meus amigos estão comprando bebidas alcoólicas e 
bebendo junto ao campo de futebol ao invés de jogar bola. Eles estão a insistir que eu beba 
junto com eles mas eu não quero. Eu não gosto de como eles se comportam quando estão a 
beber. Às vezes, eles começam a brigar uns com os outros, roubam os mais velhos e dizem 
coisas ofensivas às raparigas que estão a passar. Quando eu digo a eles que prefiro jogar 
bola à estar a beber eles me provocam e dizem “seja homem”. O que eu devo fazer?

Ass.: Jorge

Segurança



10 	 Discussão. Faça as seguintes perguntas ao grupo. Garanta que todos tenham a oportunidade de 
falar. Se somente alguns falarem, estimule o restante do grupo a falar também.

•	 Por que é difícil dizer não para algo quando seus amigos estão a pedir-lhe para fazer aquilo?

•	 Na sua comunidade, os jovens fazem pressão para que seus amigos consumam álcool?

•	 Você acha que os conselhos que deu ao Jorge seriam aceites no seu grupo de amigos? Explique 
sua resposta. 

•	 O que os jovens podem fazer juntos para se divertir que não envolva consumir álcool?

11 	 Resumo. Leia em voz alta: Pode ser difícil dizer não ao álcool se todos os seus amigos estão a beber. 
No entanto, você nunca deveria ser forçado a fazer algo que não queira. Consumir álcool pode ser perigoso e 
prejudicial a sua saúde, especialmente se você tem menos de 18 anos. Saber o quê dizer de antemão poderá 
ajudá-lo a recusar beber quando você estiver nesta situação. 

12 	Compromisso. Leia em voz alta: Um por um, digam o que podem dizer aos seus amigos se eles 
estiverem a forçá-los beber e vocês não quiserem.

?



1	 Introdução. Peça ao grupo para formar um círculo e leia em voz alta: Hoje nós iremos conversar 
sobre tomar decisões sobre relacionamentos e sobre ter relações sexuais. 

2	 Divida o grupo em dois grupos, um com rapazes e outro com raparigas, se for possível.

3	 Leia as instruções em voz alta: Eu irei ler algumas histórias sobre rapazes e raparigas da idade de vocês. 
Para cada história, vocês irão discutir no seu grupo como aconselhariam os personagens a agirem em cada 
situação. Depois compartilhe os conselhos do seu grupo com os demais. 

4	 Leia a primeira história abaixo.

5	 Dê 5 minutos para os participantes discutirem em seus grupos.

6	 Após 5 minutos, peça ao grupo para fazer um círculo novamente. 

7	 Peça para os grupos compartilharem suas decisões um a um. Pergunte como eles chegaram  
àquelas decisões.

8	 Quando eles terminarem, leia a história a seguir e siga as mesmas etapas.

Tomando decisão sobre a vida sexual: Conselho

1
horaIgualdade



9	 Discussão. Faça estas perguntas ao grupo.

•	 Estas histórias são parecidas com o que acontece com outros jovens da sua idade?

•	 Quais conselhos cada um do seu grupo deu diferente? Quais foram iguais?

•	 Você acha que os jovens sofrem pressão ou são forçados a ter relações sexuais? Por que sim ou 
por que não?

•	 Se um amigo lhe procurasse para conversar porque estava sofrendo pressão dos amigos 
para ter sexo com alguém, que conselhos você daria? O que seria diferente se você fosse 
aconselhar uma amiga que estivesse sendo pressionada a ter relações sexuais?

10 	 Resumo. Leia em voz alta: Toda a gente tem o direito de decidir se quer ter um relacionamento, se 
quer ter relações sexuais e quando é o momento certo para isso. Decidir ter um relacionamento ou ter 
relações sexuais deve ser muito bem pensado e planeado. É importante nunca pressionar ninguém a ter 
sexo com você se a pessoa não quiser. 

11 	 Compromisso. Leia em voz alta: Um por um, digam o nome de um adulto de confiança, como 
uma tia ou um irmão mais velho com quem podem conversar quando tiverem que decidir que já é tempo 
de ter relações sexuais.

História 1: Artur e Saira são amigos. Artur não gosta de Saira de forma romântica ou como namorada, 
mas seus amigos começaram a provocá-lo e a dizer que se ele não fosse namorado dela ele não seria um 
homem de verdade. O que você aconselharia Artur a fazer?

História 2: Alberto e Julieta frequentam a mesma escola secundária. Eles estão a namorar há alguns meses 
e estão muito atraídos um pelo outro. Eles são fiéis e querem ter relações sexuais. No entanto, Julieta está 
insegura em pedir para Alberto usar o preservativo pois acha que ele pode se sentir ofendido e rejeitá-la. O 
que você aconselharia Julieta a fazer?

História 3: Laura tem 15 anos e vive com sua avó e três irmãos mais novos. Sua avó é muito idosa e não 
trabalha e Laura ficou responsável por ganhar dinheiro para o sustento da família. Ela abandonou a escola 
e passou a vender cestos no mercado. Um homem mais velho começou a ir a sua barraca e comprar muitos 
cestos. Laura estava feliz em vender bastante. O homem disse que ele tem mais dinheiro para dar a ela mas 
que agora ele quer algo em troca. Ele disse que se ela fizer sexo com ele ela continuará tendo ajuda. O que 
você aconselharia Laura a fazer?

?



Estar em segurança: Música e dança

1	 Introdução. Peça ao grupo para formar um círculo e leia em voz alta: Hoje nós iremos conversar 
sobre manter a mulher em segurança quando ela está a andar sozinha pelo bairro/comunidade.

2	 Leia em voz alta: Quando não é seguro para as jovens e raparigas andarem sozinhas pelo bairro/
comunidade? Dê alguns minutos para os participantes pensarem e exporem suas ideias. Estimule todos a 
falarem e relembre o grupo que não há respostas certas ou erradas.

3	 Quando todos tiverem respondido, leia em voz alta: Geralmente não é seguro para as raparigas e as 
jovens andarem sozinhas à noite. Por exemplo, quando elas devem buscar água, lenha ou ficar até 
tarde em festas. Também pode não ser seguro para as jovens irem à aula ou à casa de um professor 
sozinhas. É importante que as jovens andem em grupos e que sejam acompanhadas por rapazes que 
elas confiem, para garantir-lhes a segurança.

4	 Divida o grupo em dois, sendo um grupo de rapazes e outro de raparigas, se for possível. 

5	 Leia em voz alta: O grupo com as raparigas irá fazer uma canção e uma dança para ensinar outras 
raparigas a não estarem sozinhas e o que devem fazer se elas tiverem que sair à noite. Os rapazes irão fazer 
uma canção e uma dança para ensinar outros rapazes a como ajudar as amigas e sua família a estarem 
seguras durante a noite.

6	 Dê 15 minutos ao grupo para criar e ensaiar sua música e dança.

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

8	 Peça ao grupo das raparigas para se apresentar. 

9	 Quando elas acabarem, peça ao grupos dos rapazes 
para se apresentar.

10	 Se houver outras pessoas por perto, estimule os 
grupos a se apresentarem para elas também.

45
minutosSegurança



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

•	 Segurança à noite é um problema para as jovens e mulheres do seu bairro/comunidade?

•	 Quão fácil você acha que seria para os rapazes ajudarem suas irmãs, famílias e esposas 
acompanhando-as para buscar agua ou à casa de um professor?

•	 O que as jovens podem fazer para se manter seguras? 

•	 O que os jovens podem fazer para ajudarem as raparigas a estarem seguras?

12 	 Resumo. Leia em voz alta: Infelizmente as jovens e as mulheres nem sempre estão seguras quando 
estão sozinhas em seu bairro/comunidade. Bons homens são aqueles que acompanham suas irmãs para 
buscar água ou ir à casa dos professores para mantê-las em segurança.

13 	 Compromisso. Leia em voz alta: Um por um, digam uma coisa que farão esta semana para estarem 
em segurança ou para ajudarem uma colega e estar em segurança. 

?



1	 Introdução. Peça ao grupo para formar um círculo e leia em voz alta: Hoje nós iremos conversar 
sobre a violência nos relacionamentos e sobre como ter um relacionamento saudável. 

2	 Escolha dois locais (pode ser dois cantos da sua sala ou duas árvores, se estiver ao ar livre) distante 
aproximadamente 10 metros. Diga ao grupo que um dos locais será chamado de “CONCORDO” e o 
outro local de “DISCORDO”. 

3	 Leia esta instrução: Irei ler uma afirmação. Caso concorde com ela, vá ao local “concordo”. Se não concorda 
com que estou a dizer, vá ao lado “discordo”. Após irei perguntar porque estão a concordar ou não com a 
afirmação que li. 

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

5	 Leia em voz alta a primeira afirmação abaixo.

6	 Quando todos estiverem posicionados no seu local, peça a pelo menos 2 pessoas de cada grupo  
para explicarem por que concordam ou discordam. Encoraje todos a compartilharem e discutirem  
suas opiniões.

7	 Quando terminarem a primeira discussão, leia as afirmações restantes, uma por uma, dando tempo 
para que eles se posicionem e depois discutam cada resposta. 

Relacionamentos saudáveis: Concordo/discordo

45
minutosIgualdade



8	 Discussão. Quando o grupo tiver terminado, faça estas perguntas. Dê tempo para os 
participantes pensarem e discutirem cada questão antes de seguir para a seguinte. 

•	 Você achou difícil pensar sobre estas afirmações?

•	 Um relacionamento pode ser feliz e saudável se envolver agressão e sexo forçado? Explique  
sua resposta.

•	 Quais são as pessoas que você conhece que acha que têm um relacionamento saudável e feliz?

•	 Se alguém estiver a ter um relacionamento que não é saudável, sofrendo violência ou sendo 
muito infeliz, o que você pode fazer para ajudar esta pessoa?

•	 Como você está a crescer e a pensar no seu futuro, como gostaria que fosse seu 
relacionamento?

9	 Resumo. Leia em voz alta: Relacionamentos saudáveis envolvem duas pessoas que confiam uma 
na outra, respeitam uma à outra e tomam decisões em conjunto. Relacionamentos onde há violência 
não são saudáveis. Estes são relacionamentos onde existe agressão, insultos e relações sexuais forçadas. 
Relacionamentos violentos também violam o direito das pessoas e as tornam infelizes. É importante ter um 
adulto com que possa falar se você um um/a amigo/a que estiver a viver algo assim.

10 	 Compromisso. Leia em voz alta: Um a um, digam o nome de um adulto com quem podem 
conversar, caso estejam sofrendo violência em seu relacionamento ou tenham um/a amigo/a que esteja 
sofrendo violência e que gostariam de ajudar. 

?

Afirmação 1:   	Existem momentos em que a mulher merece apanhar. 

Afirmação 2:   	Um homem precisa de outra mulher mesmo quando tem uma boa relação com sua esposa.

Afirmação 3:	 Não há problema se um homem bater numa mulher caso ela aceite e não se oponha a  
esta situação. 

Afirmação 4:   	Violência não significa somente bater. Violência também significa gritar e insultar e dizer 
coisas que magoam.

Afirmação 5:  	Não há problema se o homem forçar sua esposa a ter relações sexuais se ela for sua esposa.



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. 

?



Solucionando problemas sem conflitos: Teatro

1	 Introdução. Peça ao grupo para formar um círculo e leia em voz alta: Muitas vezes quando há 
problemas em casa as pessoas usam violência, como bater. Hoje iremos conversar sobre como resolver 
conflitos com seus parceiros e irmãos sem usar violência.

2	 Divida o grupo em pares. Se possível faça um grupo com as raparigas e outros com os rapazes.

3	 Leia estas instruções em voz alta: Eu vou ler algumas situações que podem acontecer na sua família ou 
em seu relacionamento. Nos seus grupos, discutam como vocês podem resolver estas situações sem usar 
violência. Faça uma pequena cena que mostre como solucionariam a crise sem violência. Ambos os grupos 
irão apresentar seu teatro. Após isso, irei ler a próxima situação.

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

5	 Leia a primeira situação abaixo. Dê 10 minutos para o grupo discutir e preparar as cenas.

6	 Após 10 minutos, peça ao grupo das raparigas para se apresentar.

7	 Quando elas terminarem, peça ao grupo dos rapazes para se apresentar. 

8	 Agora leia a segunda situação e deixe o grupo discutir e preparar a próxima cena.

30
minutosSegurança



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

•	 Na sua família, seus irmãos e irmãs usam violência quando precisam resolver algum problema?

•	 Como os casais que você conhece resolvem seus problemas, como por exemplo, quando um 
deles está com ciúmes ou está a ter um comportamento que o outro não gosta?

•	 Se um(a) amigo(a) lhe diz que sua(seu) namorada(o) está a constrangê-lo como na situação 
acima, o que você aconselharia ele a fazer?

•	 Que coisas seriam boas para se fazer de modo a resolver os problemas sem violência?

10 	 Resumo. Leia em voz alta: Usar de violência ao enfrentar problemas pode ferir e desrespeitar, e 
frequentemente não resolve o problema. Resolver problemas envolve conversa. Quando estiver pronto 
para conversar com seus familiares e seu parceiro(a) sobre o que está a lhe perturbar você poderá achar as 
soluções e evitar que os problemas não aconteçam novamente. 

11 	 Compromisso. Leia em voz alta: Um a um, digam o nome de uma pessoa, talvez uma pessoa com 
quem você mais tem problemas, com quem você irá conversar para resolver seus conflitos sem usar violência.

Situação 1:  Você vê seu parceiro/a se divertindo com alguém do sexo oposto. Seus/suas amigos/as 
também vêem isso e você fica constrangido. Você está muito chateado e com ciúmes. Você quer mostrar a 
seu/sua parceiro/a que isso não poderá acontecer novamente.

Situação 2: Na sua família, você é o irmão mais velho e o responsável pela casa. Você trabalha muitas horas 
por dia e chega em casa muito cansado. Você fica muito chateado quando seus irmãos se comportam mal e 
não fazem suas tarefas. Hoje, quando chegou em casa, seus irmãos não haviam feito suas tarefas e estavam 
a brigar uns com os outros. 

?



1	 Introdução. Peça ao grupo para formar um círculo e leia em voz alta: Hoje iremos conversar 
sobre como saber quando você já está pronto para ter relações sexuais.

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 
“ESTOU PRONTO” e o outro local de “NÃO ESTOU PRONTO” . Escolha um ponto no meio destes 
dois locais onde será “NÃO SEI”.

3	 Leia estas instruções em voz alta: Eu vou falar algumas coisas sobre casais da sua idade. Para cada 
casal, se você pensa que eles estão prontos para ter relações sexuais vá para o local “ESTOU PRONTO”. 
Se achas que eles ainda não estão prontos, vá para o “NÃO ESTOU PRONTO”. Se você não sabe, fique 
no meio.

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

5	 Leia a primeira situação que está na lista abaixo.

6	 Quando os participantes tiverem se posicionado nos seus locais, peça a pelo menos 2 pessoas de 
cada grupo explicar por que escolheram estas respostas.

7	 Quando eles terminarem a discussão, leia a situação seguinte. Novamente, peça para cada 
participante escolher sua resposta e depois discutirem entre eles suas respostas. Faça o mesmo 
para o restante das situações, uma por uma. 

Amadurecimento sexual: Jogo

30
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8	 Discussão. Quando eles terminarem, peça ao grupo para formar um círculo e faça estas perguntas. 
Dê tempo para o grupo discutir cada pergunta antes de passar para a próxima.

•	 Há casais na sua comunidade que passaram por situações como as que discutimos hoje?

•	 Como os jovens sabem se eles já estão prontos para ter relações sexuais?

•	 O que acontece se os jovens tiverem relações sexuais antes de estarem prontos para isso?

•	 Como você aconselharia um/a amigo/a que está a pensar em ter relações sexuais mas não tem 
certeza se está pronto para isso?

9	 Resumo. Leia em voz alta: Começar a ter relações sexuais com alguém é uma decisão muito 
importante e há diversos pontos a se pensar quando está a decidir se está pronto ou não. O mais importante 
é sentir-se íntimo da outra pessoa e respeitá-la bem com respeitar seus valores. É muito importante que haja 
respeito mútuo e que a decisão seja tomada pelo casal. É também muito importante que ambos concordem 
em usar o preservativo correctamente em todas as relações sexuais ou usem o preservativo em conjunto com 
outro método contraceptivo para prevenir o HIV e outras ITS assim como evitar a gravidez. Se você não se 
sente seguro com esta pessoa, você ainda não está pronto para ter relações sexuais. 

10 	Compromisso. Leia em voz alta: Um a um, digam uma coisa que irá ajudá-los a saber, no futuro, se 
estão prontos para ter relações sexuais com seu parceiro/a.

?

Casal 1:	 Eles acabaram de se conhecer numa festa e ambos beberam bebida alcoólica. Você acha que eles 
estão prontos para terem uma relação sexual?

Casal 2:	 Eles sabem tudo sobre como evitar a gravidez e prevenção do HIV, e também já conversaram 
bastante sobre ter relações sexuais seguras. Você acha que eles estão prontos para terem uma 
relação sexual?

Casal 3:	 Ela usa DIU e ele detesta usar preservativo. Eles nunca fizeram o teste do HIV. Você acha que eles 
estão prontos para terem uma relação sexual?

Casal 4:	 Os dois são virgens e eles nunca discutiram sobre contracepção ou sobre preservativos. Você 
acha que eles estão prontos para terem uma relação sexual?



1	 Introdução. Peça ao grupo para formar um círculo e leia em voz alta: Hoje nós iremos conversar 
sobre apoiar nossos colegas e irmãos mais novos a crescerem bem. 

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

3	 Leia em voz alta: Em duplas, vocês irão debater sobre quais conselhos gostariam de dar a uma criança 
de sua família ou de sua comunidade sobre como ser bom quando estão a crescer e ficarem mais velhos. 
Pense em você quando era uma menina ou um menino, e o que você gostaria de ter aprendido naquela 
época, que hoje você sabe. Podem ser coisas sobre mudanças no corpo e nas emoções, namoro, relações 
sexuais, ir à escola ou qualquer outra coisa. Elaborem uma cena onde um de vocês será o irmão ou primo 
mais novo e o outro será o jovem a dar os conselhos que foram debatidos em dupla, ao mais novo. 

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

5	 Dê 10 minutos para os participantes discutirem e criarem suas cenas. 

6	 Após 10 minutos peça aos participantes para fazer um círculo novamente. 

7	 Um de cada vez, peça às duplas para dirigirem-se ao centro e encenarem sua cena. 

Recomendações sobre o crescer

Seja bom 45
minutos



8	 Discussão. Quando o grupo tiver terminado, faça estas perguntas. Dê tempo para os participantes 
pensarem e discutirem cada questão antes de seguir para a seguinte. Estimule que diferentes pessoas 
falem para garantir que todos tenham oportunidade de dar suas contribuições.

•	 O que você acha de ser um modelo de comportamento para os mais jovens na sua comunidade?

•	 Na sua comunidade é permitido que jovens como você dêem conselhos às crianças sobre o 
crescer, ter relacionamentos e ir à escola? Por que sim ou por que não?

•	 Geralmente os mais velhos são vistos como pessoas que têm muita sabedoria. Que tipo de 
sabedoria vocês jovens têm?

•	 O que você pode fazer para garantir que seus colegas e os mais jovens possam crescer bem na 
sua comunidade?

9	 Resumo. Leia em voz alta: Como jovem, você tem muita sabedoria e experiência para compartilhar 
com seus irmãos e primos mais novos para garantir que eles cresçam bem! Você tem a chance de ser um 
bom modelo para eles, então é importante ter um tempo com eles para que você possa dar conselhos sobre 
o que eles devem esperar da vida quando estão a crescer. Isso irá fazer a família mais saudável bem como  
fortalecer a comunidade.

10 	 Compromisso. Leia em voz alta: Um a um, digam o nome de um irmão ou primo mais novo 
ou algum jovem da sua comunidade com quem estarão junto esta semana para conversarem sobre o 
crescimento. 

?



1	 Introdução. Peça ao grupo para formar um círculo e leia em voz alta: Hoje nós iremos conversar 
sobre como é esperado que o homem e a mulher se comportem em casa e na sociedade.

2	 Escolha dois locais (podem ser dois canto da sua sala ou duas árvores, se estiver ao ar livre) distante 
aproximadamente 10 metros. Diga ao grupo que um dos locais será chamado de “CONCORDO” e o 
outro local de “DISCORDO”.

3	 Leia estas instruções: Eu irei ler uma afirmação. Se você concorda com a afirmação, vá para o local 
“concordo”. Se você não concorda com a afirmação, vá para o local “discordo”. Após isso pedirei para 
explicarem porque concordam ou discordam da afirmação.

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

5	 Em voz alta, leia a primeira afirmação do quadro abaixo.

6	 Após todos terem se posicionado nos seus lugares, peça a 2 pessoas de cada lado explicarem por 
que concordam ou discordam. Estimule os participantes a compartilharem suas ideias e discutirem 
suas respostas.

7	 Após terminarem, leia as afirmações seguintes, uma de cada vez, dando tempo aos participantes 
para escolherem e discutirem suas respostas.

Homens e mulheres: Concordo/discordo 

45
minutosSeja bom



8	 Discussão. Quando tiver terminado, peça ao grupo para formar um círculo e faça estas perguntas. 
Estimule que diferentes pessoas falem para garantir que todos tenham oportunidade de dar suas 
contribuições. 

•	 O que você acha que as pessoas em sua comunidade iriam pensar sobre estas afirmações?

•	 Quem lhe ensinou a ter opiniões sobre estas afirmações? Por exemplo foram seus pais, seus 
amigos, seu líder religioso ou outras pessoas que lhe ensinaram sobre isso?

•	 O que aconteceria na sua comunidade se homens e mulheres passarem a tomar as decisões em 
conjunto e as mãe e os pais forem responsáveis por cuidar das crianças? 

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

9	 Resumo. Leia em voz alta: BOAS famílias são aquelas onde homens dividem a responsabilidade de 
tomar decisões e tem os meninos e as meninas compartilhando as tarefas em casa. Quando meninos e 
meninas têm a mesma oportunidade de ter sucesso, fortalece a família e a comunidade. 

10 	 Compromisso. Leia em voz alta: Um a um, digam um tipo de decisão que gostariam de 
compartilhar com seu marido ou esposa quando se casarem. 

?

Afirmação 1: 	 Homens e mulheres podem trabalhar fora de casa se eles quiserem.

Afirmação 2: 	 Os jovens, rapazes e raparigas, devem ser responsáveis pelas tarefas domésticas.

Afirmação 3: 	 Ambos mãe e pai são responsáveis por alimentar e dar banho nas crianças.

Afirmação 4: 	 Meninos deveriam ter mais tempo livre do que as meninas.

Afirmação 5: 	 Mulheres devem obedecer o que o marido fala, mesmo se elas discordarem.



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 
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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. 

?



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
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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



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
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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. 

?



30
minutos

Momento ideal e espaçamento saudável  
entre gravidezes: História

1	 Introdução. Peça ao grupo para formar um círculo e leia em voz alta: Hoje nós iremos ouvir uma 
história sobre a importância de se planificar o tempo certo para a primeira gravidez e espaçar as gravidezes 
seguintes. 

2	 Leia esta história para o grupo:

	 Jorge e Vânia são pais de um bebé de 4 meses. Vânia entende que ter mais um bebé significa mais uma pessoa 
para alimentar e mais tarefas a executar. Mas ela tem 21 anos e está preocupada pois se não tiver outro bebé 
logo, poderá ficar muito velha para ter outro filho. Vânia vai à unidade sanitária para ter um aconselhamento. 
A provedora de saúde lhe disse para não ter medo pois mulheres podem ter bebés mesmo quando já têm mais 
de 30 anos. Ela disse que Vânia foi muito inteligente em esperar estar com a mente e o corpo pronto para ter 
o primeiro filho. A provedora de saúde também orientou que ela esperasse dois anos para tentar ficar grávida 
novamente para proteger a sua saúde e a saúde de seus bebés. Vânia e Jorge estão usando amamentação 
exclusiva (tambem chamada LAM) como forma de prevenção da gravidez mas a provedora de saúde alertou 
que este método funciona somente até o bebé ter 6 meses de idade e o bebé deve ser alimentado somente 
através da amamentação e nada mais. Também perguntou se a menstruação de Vânia ainda não voltou. 
Ela sugeriu que em o bebé já tendo 4 meses, Vânia e Jorge podem começar a pensar em usar outro método 
contraceptivo como o preservativo, o contraceptivo injectável, a pílula, o implante ou o DIU. Vânia e Jorge 
conversaram e chegaram a um acordo que eles iriam escolher um destes métodos e esperar dois anos para 
engravidar novamente. 

3	 Leia a história novamente. 

Saúde



4	 Discussão. Faça estas perguntas ao grupo e dê tempo para eles discutirem. Garanta que tanto  
os rapazes quanto as raparigas compartilhem suas respostas com o grupo. 

•	 Quais são algumas das razões que as mulheres devem esperar ter 18 anos ou mais para  
ter filhos?

•	 Quais são algumas das razões para os casais esperarem 2 anos para engravidar e ter um  
outro filho?

•	 Explique de quem é a responsabilidade de evitar a gravidez e porque você pensa assim?  
Seria do homem, da mulher ou do casal?

•	 Quais são alguns dos desafios que os jovens encontram para adiar a primeira gravidez?

•	 Como os jovens podem superar os desafios em adiar a primeira gravidez?

•	 Quais são alguns dos desafios que os casais encontram para esperar 2 anos antes de  
engravidar novamente?

•	 Como os casais podem superar estes desafios em esperar 2 anos entre uma gravideze e outra?

5	 Resumo. Leia em voz alta: É importante para as jovens esperarem que seu corpo e sua mente 
estejam prontos para ter filhos, pelo menos até os 18 anos. Engravidar logo após ter um parto pode causar 
problemas de saúde para a mãe e para o bebé. Também pode ser um desafio ter comida e dinheiro, o que 
dificulta a criação dos filhos. Vá até a unidade sanitária ou converse com um agente comunitário de saúde 
sobre as possibilidades que existem para evitar a gravidez e espaçar uma gravidez da outra.

6	 Compromisso. Leia em voz alta: Um a um, digam o nome de uma unidade sanitária ou 
profissional de saúde que podem conversar sobre o momento ideal e espaçamento saudável entre 
gravidezes.

?



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

2	 Desenhe uma linha no chão com aproximadamente 3 metros de comprimento.

3	 Peça para os participantes ficarem em uma das extremidades da linha. 

4	 Leia estas instruções: Eu quero que cada um pense numa meta que tenha para o futuro. Pode ser num 
futuro próximo como “eu quero achar um trabalho amanhã”. Ou pode ser num futuro distante com “um dia 
eu gostaria de ter meu próprio negócio”. Imagine que sua meta está no fim desta linha e você está a tentar 
alcançá-la. Um por um, digam a sua meta em voz alta para que todos possam ouvir e ande pela linha até 
o final. Finja que esta linha é um poste alto no ar. Você tem que caminhar com um pé na frente do outro, 
mantendo os pés sobre a linha. Vou contar cada vez que seu pé cair fora da linha. Quando a primeira pessoa 
chegar do outro lado, a próxima pessoa da fila vai começar.

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

6	 Comece o jogo. Garanta que cada participante diga sua meta em voz alta e ande pela linha com cuidado, 
mantendo todo o pé na linha. Conte em voz alta cada vez que os participantes pisarem fora da linha.

7	 Quando todo o grupo tiver atravessado a linha leia isto: Agora nós vamos jogar o novo novamente. Só que 
agora você deve fechar seus olhos e girar por quatro vezes antes de falar a sua meta e cruzar a linha. 

8	 Comece o jogo. Antes de cada participante começar, garanta que eles girem por quatro vezes, falem sua 
meta e andem pela linha. Conte cada vez que os participantes pisarem fora da linha. 

O que o álcool provoca: Jogo

45
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9	 Discussão. Quando todos tiverem terminado faça estas perguntas:

•	 Ter girado fez o jogo ficar mais difícil?

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

•	 Como você acha que beber pode dificultar você alcançar seus objectivos?

•	 Como você acha que beber afecta as famílias em sua comunidade?

•	 O que você acha que significa beber com responsabilidade?

10 	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 a um, diga, o nome de uma coisa que você e seus amigos 
podem fazer para garantir que irão beber com responsabilidade. 

?

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

*
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Pílulas de contraceptivo oral combinado
O que são pílulas de contraceptivos orais combinados?
Contraceptivos orais combinados, também conhecidos como "pílula", são comprimidos que mulheres tomam 
todos os dias para evitar a gravidez.

Há um outro tipo de pílula contraceptiva, chamada pílulas de progestina ou o mini-pílula, que são seguras para 
as mulheres que estão a amamentar. A forma que se usa a mini-pílula é um pouco diferente, então pergunte a um 
provedor de saúde para obter mais informações.

A pílula funciona bem para evitar a gravidez?
Porque algumas mulheres não usam a pílula correctamente, aproximadamente 8 a cada 100 mulheres que estão a 
tomar pílulas podem ficar grávidas no primeiro ano.

Como a pílula funciona no corpo da mulher?
A pílula evita que o óvulo seja liberado pelo ovário. Se o espermatozóide masculino não encontra um óvulo 
disponível a mulher não pode ficar grávida.

Por que algumas pessoas gostam de usar pílula?
•	 A pílula é segura e funciona bem para evitar a gravidez.

•	 Pode provocar um fluxo menstrual regular e menos intenso e com menos cólicas.

•	 Ajuda a ter uma pele macia.

•	 A mulher pode ficar grávida logo após parar de usar a pílula.

•	 Diminui o risco de cancro no aparelho reprodutivo.

•	 A mulher pode parar de tomar a pílula a qualquer momento sem ter que consultar um provedor de saúde.

Por que algumas pessoas não gostam de usar pílula?
•	 A mulher precisa tomar a pílula todos o dias para que elas funcionem.

•	 Às vezes é difícil ter privacidade para tomar a pílula.

•	 A pílula pode mudar o fluxo menstrual o que não é prejudicial. 

•	 A pílula pode provocar dor de cabeça, seios doloridos e alteração no peso. 

•	 É necessário ter sempre um suprimento de comprimidos o que pode ser difícil se a farmácia não tiver stock.

O que mais preciso saber?
•	 Mulheres de qualquer idade podem tomar a pílula, incluindo adolescentes.

•	 Mulheres que não são casadas podem usar a pílula.

•	 Mulheres que têm e aquelas que não tiveram filhos podem usar pílula.

•	 Os comprimidos não se acumulam no corpo da mulher. Eles são absorvidos a cada dia.

•	 A pílula não altera o comportamento sexual das mulheres.

•	 A pílula não faz a mulher ou adolescente ficar estéril.

•	 A pílula não causa abortos, má formação no bebé, ou nascimentos de gémeos.

•	 É bom encontrar formas para lembrar de tomar a pílula sempre no mesmo horário, como sempre tomá-la 
quando for tomar banho, quando for para a cama, ou juntamente com a sua refeição.

•	 Se esquecer de tomar uma pílula, é importante tomá-la assim que lembrar e usar método de segurança, 
como preservativos, para evitar a gravidez até que você comece o próximo pacote de pílulas.

•	 A pílula não protege contra as infecções de transmissão sexual e HIV.



DIU
O que é o DIU?
O DIU é um pequeno dispositivo de plástico e de cobre que é inserido no útero, para evitar a gravidez.

Quão bem o DIU funciona para evitar a gravidez?
Porque o DIU raramente sai do lugar, 1 em cada 100 mulheres que usam o DIU podem ficar grávidas no  
primeiro ano.

Como o DIU funciona?
O DIU funciona matando o esperma antes de entrar em contacto com o óvulo. 

Por que algumas pessoas gostam de usar o DIU?
•	 É seguro e funciona muito bem para prevenir a gravidez por até 12 anos.

•	 Uma vez que o DIU é inserido a mulher não precisa se preocupar com mais nada para evitar a gravidez.  
Não é preciso lembrar de nada.

•	 O DIU não pode ser visto ou sentindo então ninguém sabe que a mulher está a usá-lo. 

•	 A mulher pode ficar grávida logo após o provedor de saúde retirar o DIU.

•	 Uma vez inserido, não há outros custos para manter o DIU.

Por que algumas pessoas não gostam de usar o DIU?
•	 Um profissional de saúde precisa colocar e retirar o DIU.

•	 Pode causar algum desconforto para colocar e retirar o DIU.

•	 Algumas mulheres relatam um fluxo menstrual mais intenso com mais cólicas e dor especialmente nos 
primeiros 3 a 6 meses de uso.

O que mais preciso saber?
•	 Mulheres que nunca foram casadas podem usar o DIU.

•	 As mulheres que nunca tiveram filhos podem usar o DIU.

•	 O DIU pode ser usado por mulheres de qualquer idade, incluindo adolescentes.

•	 Depois de removido, o DIU não aumenta as chances de perder uma gravidez quando a mulher ficar grávida.

•	 O DIU não faz a mulher ficar estéril.

•	 O DIU não causa defeitos no bebé.

•	 O DIU não causa o cancro.

•	 O DIU não se move para o coração ou para o cérebro.

•	 O DIU não causa dor ou desconforto durante a relação sexual.

•	 O DIU pode ser usado durante a amamentação.

•	 A mulher pode fazer trabalho físico forte com o DIU.

•	 O DIU não protege contra o HIV ou ITSs.



Contracepção injectável
O que é contracepção injectável?
Contracepção injectável é uma injecção que a mulher toma para evitar a gravidez. Existem diversos tipos de 
contraceptivos injectáveis. Este cartão se refere ao contraceptivo que a mulher toma a cada três meses também 
chamados de DMPA ou Depo-Provera. Talvez haja outros tipos de injectáveis na sua comunidade. Por favor 
converse com seu provedor de saúde para saber mais.

Os injectáveis são efectivos para prevenir a gravidez?
Porque às vezes a mulher não se lembra ou não consegue tomar a injecção atempadamente, aproximadamente 3 
em cada 100 mulheres que usam os injectáveis podem ficar grávidas no primeiro ano. 

Como os injectáveis funcionam?
Os injectáveis evitam que o óvulo seja liberado. Se o espermatozóide masculino não encontra um óvulo disponível 
a mulher não pode ficar grávida.

Por que algumas pessoas gostam de usar os injectáveis?
•	 São seguros e funcionam bem para evitar a gravidez.

•	 Quase todos os provedores de saúde podem oferecer o contraceptivo injectável.

•	 Durante três meses a mulher não precisa de lembrar de mais nada. 

•	 Não há maneira de saber se a mulher está a usar os injectáveis. É privado. 

•	 A menstruação se torna muito fraca e frequentemente pára após um ano de uso.

•	 Injectáveis podem ser usados durante a amamentação a começar seis semanas após o parto. 

Por que algumas pessoas não gostam de usar os injectáveis?
•	 A menstruação se altera e pode até desaparecer.

•	 Aumenta a fome e pode causar aumento do peso.

•	 Após parar de usar o injectável, a mulher pode demorar de 6 a 12 meses para ficar grávida novamente. 

•	 A mulher precisa se lembrar de ir à unidade sanitária a cada 3 meses para tomar as injecções. 

O que mais preciso saber?
•	 Injectáveis não vão fazer a mulher ou adolescente ficar estéril.

•	 As mulheres que nunca tiveram filhos podem usar injectáveis.

•	 Mulheres que não são casadas podem usar injectáveis.

•	 Injectáveis são seguros para mulheres de todas as idades, incluindo adolescentes.

•	 Injectáveis podem cessar a menstruação. Isso não causa nenhum dano para a mulher. O sangramento 
mensal não se acumula em seu corpo ou causa outros problemas. Algumas mulheres gostam de não ter a 
menstruação.

•	 Injectáveis não protegem contra o HIV e ITSs



Implantes
O que são implantes?
Implantes são pequenas cápsulas flexíveis que contêm hormona progesterona. As cápsulas são colocadas por 
baixo da pele no antebraço da mulher e podem prevenir a gravidez por 3 a 5 anos., dependendo do tipo.

Quão bem os implantes funcionam?
Porque os implantes raramente se deslocam ou saem do corpo, 1 ou até mesmo nenhuma mulher a cada 100 
mulheres pode ficar grávida no primeiro ano. 

Como os implantes funcionam?
Os implantes evitam que o óvulo seja liberado. Se o espermatozóide masculino não encontra um óvulo disponível 
a mulher não pode ficar grávida.

Por que algumas pessoas gostam de usar o implante?
•	 Implantes são seguros e funcionam muito bem para evitar a gravidez.

•	 Implantes duram 3-5 anos.

•	 Uma vez que o implante é colocado a mulher não precisa de mais nada para evitar a gravidez. Não há nada 
para lembrar. 

•	 A menstruação se torna muito fraca e frequentemente pára após um ano de uso.

•	 A mulher pode ficar grávida logo após tirar o implante. 

•	 O implante pode ser usado durante a amamentação começando 6 semanas após o parto.

•	 Não há maneira de saber se a mulher está a usar implante.

Por que algumas pessoas não gostam de usar o implante?
•	 A mulher pode ter mudanças no seu fluxo menstrual, o que não é prejudicial.

•	 Um provedor de saúde treinado precisa colocar e remover o implante.

•	 Algumas mulheres que usam implantes têm dores de cabeça, ganho de peso e náusea.

O que mais preciso saber?
•	 Mulheres de qualquer idade podem usar implantes, inclusive as raparigas.

•	 A mulher pode usar implante mesmo que ela ainda não tenha tido filhos.

•	 A mulher pode usar implante se ela não for casada.

•	 Implantes não fazem a mulher ou rapariga ficar estéril.

•	 Implantes não se deslocam dentro do corpo.

•	 Implantes podem cessar o período da mulher mas isso não é prejudicial. O sangue não se acumula no 
interior da mulher.

•	 Implantes não protegem contra o HIV e outras ITS.



Preservativo masculino
O que é preservativo masculino?
O preservativo masculino é uma fina capa usada para cobrir o pénis erecto quando um casal está a ter  
relações sexuais.

Quão bem o preservativo funciona para prevenir a gravidez?
•	 Porque alguns casais não usam o preservativo correctamente toda a vez que têm relações sexuais, 

aproximadamente 15 em 100 mulheres que usam o preservativo podem ficar grávidas no primeiro ano.

•	 Se usado correctamente, toda a vez que a pessoa está a ter relações sexuais, o preservativo funciona muito 
bem para prevenir as ITS, incluindo o HIV. 

Como o preservativo funciona para prevenir a gravidez?
O preservativo armazena o sémen do homem, que é aquele líquido esbranquiçado que sai do pénis quando o 
homem ejacula. Desta forma o esperma não pode entrar no útero da mulher e fecundar o óvulo. 

Por que algumas pessoas gostam de usar o preservativo masculino?
•	 Preservativos são seguros e fáceis de usar.

•	 Preservativo não precisam de um médico ou uma enfermeira para serem usados.

•	 Preservativos são fáceis de se encontrar.

•	 Quando usados correctamente toda vez que há uma relação sexual, os preservativos evitam a gravidez e 
previnem do HIV e de outras ITS. 

Por que algumas pessoas não gostam de usar o preservativo masculino?
•	 Colocar o preservativo pode interromper o curso do acto sexual.

•	 Ambos os parceiros devem concordar em usar antes do homem colocar o preservativo. 

•	 O preservativo deve estar disponível antes de se iniciar a relação sexual. 

•	 Se não for usado correctamente o preservativo pode se romper ou sair durante a relação sexual.

O que mais preciso saber?
•	 Algumas pessoas não usam o preservativo correctamente e não usam o preservativo a cada relação sexual. 

Por isso é importante usar outro método de protecção, como a pílula, DIU ou implante juntamente com o 
preservativo, para evitar a gravidez. 

•	 Alguns líquidos que contém óleo, como a vaselina e o óleo de cozinha, podem danificar o preservativo. É 
seguro usar a saliva ou líquidos à base de água.

•	 O preservativo deve ser guardado em um local fresco e seco, não na carteira ou no bolso. 

•	 O preservativo deve ser usado uma única vez. Um novo preservativo deve ser usado cada vez que o casal 
tiver relações sexuais. 

•	 Não use o preservativo se a embalagem estiver danificada ou se o preservativo estiver seco ou grudado ou 
se a cor mudou. 

•	 Não abra o preservativo com os dentes porque há um risco de furar o preservativo. 

•	 Use somente um preservativo por vez.



Como usar o preservativo masculino

Passo 1
Coloque o preservativo quando o pénis estiver erecto antes de haver 
qualquer contacto entre o pénis e o corpo da parceira. Os fluidos 
que saem de pénis antes da ejaculação podem conter esperma e 
organismos que podem causar ITS. 

Passo 2
Abra um lado da embalagem, tenha certeza que o preservativo não 
rompeu. Cuidadosamente remova o preservativo. 

Passo 3
O ar preso dentro do preservativo pode provocar o rompimento dele. 
Para evitar isso, aperte a ponta do preservativo com o indicador e o 
polegar e coloque no pénis erecto. Garanta que o anel esteja para fora 
para poder desenrolar o preservativo. 

Passo 4
Enquanto estiver a apertar a ponta, use sua outra mão para desenrolar 
o preservativo até a base do pénis. Garanta que o preservativo esteja 
no lugar durante a relação sexual; caso ele enrole, ponha-o de volta 
imediatamente. Se o preservativo sair completamente, coloque um 
preservativo novo antes de continuar a relação sexual. 

Passo 5
Logo após a ejaculação, retire o pénis ainda erecto segurando o 
preservativo pela base. Retire o preservativo somente quanto todo o 
pénis estiver fora da vagina. Mantenha tanto o preservativo quanto o 
pénis longe do contacto com o corpo da parceira.

Passo 6
Deite fora o preservativo de forma higiénica. Enrole o preservativo no 
papel e deposite no lixo ou na latrina. (Não descarte na sanita).

NUNCA USE O PRESERVATIVO MAIS DE UMA VEZ.

 



Preservativo feminino
O que é o preservativo feminino?
O preservativo feminino é um revestimento fino feito de uma material plástico macio que se encaixa dentro da 
vagina da mulher. Uma das extremidades do preservativo fecha a entrada do útero e não permite que o esperma 
do homem entre. A mulher usa o preservativo durante a relação sexual para evitar a gravidez.

Quão bem o preservativo feminino funciona?
•	 Porque às vezes a mulher não usa o preservativo correctamente toda a vez que está a ter relações sexuais, 

aproximadamente 21 a cada 100 mulheres que usam o preservativo feminino podem ficar grávidas no 
primeiro ano. 

•	 O preservativo feminino também previne diversas ITS, incluindo o HIV, quando usado correctamente em 
todas as relações sexuais, toda a vez que a mulher tiver uma relação sexual com seu parceiro. 

Como o preservativo feminino funciona?
•	 O preservativo armazena o esperma do homem impedindo que ele entre no útero durante a relação sexual.

•	 Por que algumas pessoas gostam de usar o preservativo feminino?

•	 É seguro.

•	 Quando usado de forma correcta pode evitar a gravidez e prevenir a maioria das ITS, incluindo o HIV. 

•	 Pode ser colocado até 8 horas antes da relação sexual desta forma não é preciso interromper a  
relação sexual. 

•	 O preservativo feminino pode aumentar o prazer tanto para o homem quanto para a mulher. 

•	 O preservativo feminino pode ser usado sem a ajuda do provedor de saúde. 

Por que algumas pessoas não gostam de usar o preservativo feminino?
•	 É mais caro que o preservativo masculino.

•	 O preservativo feminino pode fazer algum barulho e ser um pouco desconfortável.

•	 Ainda que seja a mulher quem usa o preservativo, o homem precisa concordar em usar. 

•	 Leva algum tempo de prática até que se consiga colocá-lo facilmente e rápido. 

O que mais preciso saber?
•	 Algumas pessoas não usam o preservativo de forma correcta e toda a vez que têm relações sexuais. Por 

isso é importante usar outro método de protecção, como a pílula, DIU ou implante juntamente com o 
preservativo, para evitar a gravidez.

•	 O preservativo feminino não fica perdido dentro do corpo da mulher.

•	 O preservativo feminino é usado tanto pode casais casados como por namorados.

•	 O preservativo feminino não deixa a mulher doente. 

•	 O preservativo feminino não deve ser usado ao mesmo tempo que o preservativo masculino.

•	 O preservativo feminino deve ser guardado num local fresco e seco.

•	 O preservativo feminino deve ser usado somente uma vez.

•	 Não use o preservativo se a embalagem estiver danificada ou se o preservativo estiver seco ou grudado ou 
se a cor mudou.

•	 Sempre tenha o preservativo disponível.



Como usar o preservativo feminino

Passo 1
Abra a embalagem cuidadosamente.

Passo 2
Localize o anel interior na parte de baixo e fechada do preservativo. 

Passo 3
Aperte o anel interno entre os dedos médio e polegar.

Passo 4
Introduza o anel interno pelo canal da vagina com seus dedos. O 
outro anel fica para fora da vagina e cobre a parte externa da vagina. 

Passo 5
Quando tiver a relação sexual, cuidadosamente introduza o pénis 
por dentro do anel. Se colocar por fora do anel o preservativo não irá 
proteger da gravidez ou das ITSs.

Passo 6
Antes da mulher se levantar após a relação sexual, aperte e gire o 
anel externo para manter o esperma dentro do preservativo e retire-o 
cuidadosamente. Não deite fora na sanita. Somente queime, enterre 
ou jogue na latrina.



Pílulas de contracepção de emergência 
O que são pílulas de contracepção de emergência?
Pílulas de contracepção de emergência são comprimidos que são tomados até 5 dias após ter ocorrido uma 
relação sexual desprotegida para evitar a gravidez. Elas também são chamadas de “pílula do dia seguinte”.

Quão bem a pílula de contracepção de emergência funciona para prevenir a 
gravidez?
Porque às vezes as mulheres não tomam a pílula atempadamente ou porque às vezes a pílula não funciona, 
aproximadamente 1 a 2 mulheres em cada 100 que usam a pílula após a relação sexual podem ficar grávidas.

Como a pílula de contracepção de emergência funciona?
Pílulas de contracepção de emergência previnem ou atrasam a liberação do óvulo pelo ovário assim o óvulo não 
se encontra com os espermatozóides. A pílula não funciona se a mulher já estiver grávida. 

Quando a pílula de contracepção de emergência deve ser usada?
A mulher pode usar a pílula de contracepção de emergência até 5 dias após ter tido uma relação sexual 
desprotegida, incluindo a relação sexual desprotegida ou a relação sexual onde o método contraceptivo não 
funciona muito bem como quando o preservativo se rompe ou se ela esqueceu de tomar a pílula diariamente. A 
contracepção de emergência funciona melhor quanto mais cedo for tomada após ter ocorrido uma relação sexual 
desprotegida. 

Por que algumas pessoas gostam de usar a pílula de contracepção de 
emergência?

•	 Elas podem ser usadas após a relação sexual desprotegida e oferecem uma segunda chance para prevenir a 
gravidez.

•	 Elas ficam sob controle da mulher.

•	 Elas podem estar à disposição para o uso caso ocorra uma relação sexual desprotegida. 

Por que algumas pessoas não gostam de usar a pílula de contracepção de 
emergência?

•	 Elas têm uma pequena chance de causar sangramento por um ou dois dias após o uso da pílula.

•	 Elas podem fazer com que a menstruação comece mais cedo ou mais tarde do que o normal. 

•	 Elas podem provocar náusea, dores de cabeça ou dores de estômago na semana seguinte após tomar a 
pílula.

O que mais preciso saber?
•	 Pílulas de contracepção de emergência são seguras para todas as mulheres, incluindo as raparigas.

•	 Elas não provocam o aborto.

•	 Pílulas de contracepção de emergência não previnem o HIV.

•	 Elas não provocam má formação nos bebés caso a gravidez ocorra. 

•	 Elas não são perigosas para a saúde da mulher.

•	 Elas não tornam a mulher estéril. A mulher pode engravidar logo após ter tomado a pílula de contracepção 
de emergência se ela tiver uma relação sexual.



Método da amenorreia lactacional (LAM)
O que é a LAM?
LAM, que é o acrónimo para Método da Amenorreia Lactacional em inglês, também é chamado de “método da 
amamentação exclusiva”. É baseado no efeito natural que a amamentação exerce sobre a capacidade da mulher 
ficar grávida. 

Quão bem o LAM funciona?
Porque algumas mulheres não usam o LAM correctamente, aproximadamente 2 em 100 mulheres que usam o 
LAM nos 6 primeiros meses após o nascimento do bebé podem ficar grávidas. 

Como o LAM funciona?
LAM previne a liberação do óvulo então este não se encontra com os espermatozóides. Para o LAM evitar a 
gravidez , a mulher deve contemplar TODAS estas três condições:

1.	 A menstruação não retornou após o nascimento do bebé.

2.	 O bebé recebe somente o leite materno. Isto significa que nenhum outro líquido ou alimento é dado ao 
bebé, incluindo a água. O bebé deve ser amamentado durante o dia e durante a noite. 

3.	 O bebé dever ter até 6 meses de idade.

Quando a mulher já não tiver TODAS estas condições ela deve começas a usar outro método de planeamento 
familiar imediatamente porque o LAM já não protege contra a gravidez. 

Por que algumas pessoas gostam de usar LAM?
•	 Amamentação não tem nenhum custo financeiro.
•	 Amamentação é muito saudável tanto para a mãe quanto para o bebé.
•	 LAM é um método natural de planeamento familiar. Não requer nenhuma intervenção médica, nenhuma 

hormona ou dispositivos. 

Por que algumas pessoas não gostam de usar LAM?
•	 Exige que a mãe amamente o bebé de forma exclusiva, dia e noite, o que às vezes não é possível para todas 

as mães. 

•	 A mãe não pode ficar separada do bebé por muitas horas durante o dia ou a noite. 

O que mais preciso saber?
•	 LAM funciona muito bem para prevenir a gravidez quando a mulher ainda não teve sua menstruação 

novamente após o parto, se ela somente der o leite materno ao bebé, dia e noite, e se o bebé tiver até 6 
meses de idade. 

•	 O leite materno sozinho é o suficiente para amamentar o bebé nos 6 primeiros meses. Nenhum outro 
alimento ou líquido são necessários.

•	 A mulher não vai ficar sem leite caso ela amamente dia e noite.
•	 A mulher deve continuar a amamentar mesmo se ela ou o bebé estiverem doentes. 
•	 Para continuar a prevenir a gravidez, a mulher deve escolher outro método contraceptivo se ela começar a 

menstruar novamente.
•	 Para continuar a prevenir a gravidez, a mulher deve escolher outro método contraceptivo se ela começar a 

oferecer outros alimentos ou líquidos ao bebé.
•	 Para continuar a prevenir a gravidez, a mulher deve escolher outro método contraceptivo se o bebé tiver 

mais de 6 meses de idade.
•	 É importante escolher um novo método contraceptivo antes destas condições ocorrerem para que a 

mulher continue a prevenir a gravidez. A mulher deve continuar a amamentar mesmo se estiver a usar 
outro método contraceptivo.



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). 


