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Este conjunto de cartoes
de actividades inclui:

o Lavar loica: Corrida de revezamento
e Como estamos a mudar: Discussao
o Desenhando mapas do nosso corpo
o Estar em seguranca: Jogo

o Retencao na escola: Teatro e musica
o Quando rir nao é engracado: Teatro
o Papéis masculinos e femininos: Jogo
e Quando eu crescer: Entrevistas

o O que o alcool provoca: Jogo

o Resolver os problemas: Discussao

o Pergunte ao provedor de saude: Jogo
o Menstruagao na escola: Historia

e Queridos tio e tia: Discussao

o Compartilhando tarefas: Jogo
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Cartoes de actividades: Instrugdes para usar

O que sao cartoes de actividades?

Cada cartao de actividade contém instrucdes passo-a-passo para actividades divertidas que grupos de
adolescentes podem realizar para iniciar uma conversa sobre igualdade, salde e seguranca. Existem diversos
tipos de actividades nos cartdes, que incluem jogos, conversas, debates, entrevistas na comunidade, musica,
danca e teatro. .

Quem pode usar os cartoes de actividades?

Qualquer pequeno grupo de adolescentes pode usar os cartdes. Ha trés diferentes conjunto de cartbes:
« 1 conjunto de cartdes para adolescentes muito jovens (10-14 anos)
« 1 conjunto de cartbes para adolescentes mais velhos (15-19 anos)

« 1 conjunto de cartdes para adolescentes recém casados e/ou que sao pais.

Todos os cartdes 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, entdo somente divida em dois grupos
e prossiga a actividade.

Quem pode facilitar as actividades contidas nos cartoes?

Quando o seu grupo estiver interessado em usar algum dos cartdes, seleccione alguém do grupo para facilitar
a actividade. Esta pessoa nao precisa ser treinada para tal, mas precisa saber ler o que estd no cartao e estar a
vontade para coordenar o grupo. Este instrumento contém sugestdes sobre como facilitar grupos para apoiar
qualquer pessoa a coordenar a actividade do grupo de forma adequada.

Quando podemos usar os cartoes?

Os cartdes podem ser usados a qualquer momento que vocé quiser fazer algo divertido com o seu grupo!
As actividades podem ser feitas durante os horarios de encontros regulares do grupo ou durante algum
encontro extra.

Como usar os cartoes?

1. Seleccione um cartao: Os cartdes podem ser usados em qualquer ordem, vocé pode escolher
baseado no interesse do grupo ou na actividade que tenha planificado.

2. Releia o cartao: A pessoa seleccionada para facilitar a actividade devera reler o cartao antes de
iniciar a actividade. No inicio de cada cartao encontra-se o titulo, o assunto que cada cartdo trata
(saude, igualdade, seguranca, etc.), e o tempo estimado para a actividade.

3. Leiaas instrugdes: Cada cartdao contém instrucdes que o facilitador deverd ler em voz alta para o
grupo antes das actividades comecarem.

4. Siga as etapas descritas no cartao: Algumas etapas dizem “leia em voz alta para o grupo” o que
significa que o facilitador deve ler o que esta escrito para que todo o grupo oica as instrucdes. Outras
instrucoes dirdao apenas para o facilitador fazer algo como “desenhe uma linha no chao com giz"e o
coordenador nao 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, hd uma
lista de questdes que o facilitador ird perguntar ao grupo estimulando a conversa sobre a actividade.

6. Leiaa conclusao final: Apos a conversa, o facilitador devera ler alto a conclusao final que esta
no cartao.

7. Peca aos participantes para selarem um compromisso: Ao final da actividade, o facilitador ira ler
0 compromisso que esta no cartao. Esta etapa pede para que cada participante diga um aspecto
relacionado com a actividade e como eles irdo se comprometer em seguir no futuro.



Sugestdes para os facilitadores de grupos

Se vocé ja facilitou actividades de grupo antes, ou esta a coordenar uma actividade de grupo pela primeira vez, é
uma boa ideia ler estas sugestdes antes de iniciar uma actividade.

«  Deixe os participantes falarem a maior parte do tempo.

«  Seja paciente — quando perguntar uma questdo do cartdo, dé alguns minutos para os participantes
pensarem nas suas respostas antes de falarem.

«  Estimule a participacao — quando fizer perguntas, encoraje varios participantes a responderem a
questao, e nao apenas um ou dois. Tenha certeza que tanto homens quanto mulheres respondam.

«  Olhe nos olhos e sorria!

« Uselinguagem simples - se houver palavras nos cartdes que os participantes nao percebem, tente
explicar com suas proéprias palavras. Assim eles compreenderao!

+ Fale de maneira clara e alta.
«  Mantenha a conversa focada nas questdes do cartdo de actividades.

+  Respeite e valorize os participantes — ndo ha respostas certas e erradas para as perguntas no cartao. Os
cartdes servem para iniciar as discussdes, entdo encoraje os participantes e nao os julgue.

« Nao tome partido nas discussdes entre os participantes; apenas encoraje-os a discutir seus diferentes
pontos de vista uns com os outros.

+  Aproveite e DIVIRTA-SE!
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Lavar loica: Corrida de revezamento

Introdugéo. Peca ao grupo para formar um circulo e leia em voz alta: Hoje vamos jogar um jogo
para aprender como dividir tarefas entre os rapazes e as raparigas.

Peca para o grupo procurar na vizinhanga ou na cozinha do local onde estiverem, loica, pratos, talheres,
copos, potes e panelas para lavar, e dois baldes. Se ndo encontrar baldes, podem ser bacias ou panelas
grandes. Prometa que vocés irdo devolver tudo apds o jogo!

Se a loica estiver limpa, peca aos participantes para suja-la.
Peca ao grupo para encher os baldes ou bacias com agua.

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

Peca para cada equipa ficar em fila atras de cada balde ou bacia.

Dé um copo, prato ou talher para cada participante. Os participantes podem ter mais de um objecto
mas garanta que cada equipa tenha o mesmo numero de pegas.

Leia isto em voz alta: Esta é uma corrida de revezamento e o objectivo é ver qual equipa termina de lavar a
loi¢a primeiro. Quando eu disser “comegar’, a primeira pessoa da fila dd um passo a frente e lava sua loiga.
Apenas uma pessoa por vez de cada equipa deve lavar a loi¢a. Quando a primeira pessoa acabar a pessoa
seguinte pode comecgar. Apos lavar sua loi¢a, deixe secar. O jogo continua até todas as pessoas da equipa
lavarem suas loicas. Vence a equipa que acabar primeiro!

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

Quando todos estiverem prontos conte até trés e diga Comecar!
As equipas devem comecar a lavar.

Quando tiver um vencedor comece o jogo novamente.




1 2 Discussao. Quando terminarem, peca ao grupo para formar um circulo e faca estas perguntas.
Deixe que eles discutam as suas respostas uns com os outros.

«  Vocé gostou do jogo? Do que vocé gostou?
«  Quem geralmente lava a loica na sua casa?
«  Seria permitido aos rapazes da sua casa ajudar as raparigas nas tarefas de casa?
o «  Por que vocé acha que seria importante para rapazes e raparigas dividirem as tarefas de casa?
« Ha outras tarefas que os rapazes poderiam ajudar as raparigas?

1 3 Resumo. Leia em voz alta: Quando homem e mulher, rapazes e raparigas, dividem as tarefas isso
fortalece a familia e a comunidade. Quando um rapaz ajuda sua irmd ela tem tempo de fazer outras coisas
como trabalhos da escola o que a ajuda a ficar na escola. Isso também mostra a familia e aos vizinhos que
ele é um rapaz bom. As vezes, quando os pais e os irmdos ajudam as mulheres com tarefas como buscar a
dgua também ajudam a manter a mulher em seguranca.

1 4 Com prom 1SSO. Leia em voz alta: Um por um, facam um compromisso. Se vocé for um rapaz,
diga uma tarefa que vocé ird fazer para ajudar sua mée ou suas irmds. Se vocé for uma rapariga, diga uma
coisa que vocé poderd fazer a mais se tiver ajuda nas suas tarefas, como por exemplo estudar para a escola.
Tentem pensar numa outra actividade jd que lhes dei este exemplo.
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Como estamos a mudar: Discussao

Introdugao. Peca ao grupo para formar um circulo e leia em voz alta: Hoje nés iremos falar
sobre as mudangas que nossos corpos e nossas emogdes passam quando estamos a crescer.

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

Leia estas instru¢des em voz alta: Em grupos, conversem sobre as mudancgas que estdo a acontecer
no grupo do sexo oposto. As raparigas conversam sobre as mudancas que elas véem nos rapazes e

os rapazes sobre as mudangas que eles véem nas raparigas. Agora quero vocés conversem sobre as
mudangas no corpo. Lembrem-se, ndo falem sobre uma pessoa especifica que conhecem, mas sim dos
sexo oposto em geral.

Dé 10 minutos para o grupo conversar.
Apods 10 minutos, peca ao grupo para formar um circulo novamente.
Peca aos rapazes para compartilharem a lista que fizeram sobre as mudancas das raparigas.

Quando eles acabarem, peca para as raparigas compartilharem a sua lista de mudancas no corpo
dos rapazes.

Leia estas instru¢des em voz alta: Agora eu quero que vocés conversem sobre as mudang¢as emocionais
que estdo a acontecer com o sexo oposto. Emogoes sdo os sentimentos, como estar alegre ou triste.

Dé 10 minutos para o grupo conversar.

Apods 10 minutos peca ao grupo para formar um
circulo novamente.

Peca as raparigas compartilharem a lista
de mudancas que elas fizeram.

Quando elas terminarem, peca aos
rapazes para fazerem o mesmo.




1 3 Discussao. Faca estas perguntas. Garanta que todos participem e dé tempo aos grupos para
discutirem cada resposta antes de passarem para a proxima pergunta.

« Haalguma coisa que a outra equipa esqueceu ou listou errado? O que vocé mudaria ou
adicionaria?

« O quevocé aprendeu de novo sobre as mudangas que ocorrem com rapazes e raparigas?

«  Asvezes, 0s jovens provocam uns aos outros sobre mudancas que estdo a ocorrer no corpo
deles. O que vocé pensa sobre isso?

«  Sevocé tiver perguntas sobre as mudancas pelas quais esta a passar quem seria uma boa
pessoa para se conversar?

1 4 Resumo. Leia em voz alta: Durante este periodo da sua vida, vocés irdo passar por muitas mudancas
no corpo e nas emogoes. Podem ser coisas como crescer, ou sentir-se triste sem nenhum motivo aparente.
Isto é natural, normal e faz parte do crescimento. No entanto, isto néo significa que vocé jd é um adulto ou
estd pronto para ter relacées sexuais. Fazer provocagées sobre estas mudangas, pode magoar os outros.
Todos passam por estas mudangas e é importante conversar sobre isso juntos e apoiar uns aos outros.

1 5 Com Promisso. Leia em voz alta: Um a um, digam o nome de um amigo ou de um irmdo mais
novo que irdo conversar e oferecer conselhos sobre as mudangas pelo qual estéo a passar, seja no corpo ou
nos sentimentos.




Saude

Desenhando mapas do nosso corpo

Nota para o facilitador: Sera preciso papel e marcadores ou canetas para esta actividade. Vocé vai
encontrar o mapa completo do corpo nos cartdes que estdao na pasta de instrumentos do GREAT.

Introd UCAO0. Peca ao grupo para formar um circulo e leia em voz alta: Hoje nés iremos aprender
sobre 0 nosso corpo e sobre as mudangas que estamos a passar com o nosso crescimento.

Divida os participantes em quatro grupos, sendo dois de rapazes e dois de raparigas se possivel.
Dé papel e canetas para cada grupo.

Leia esta instrucao em voz alta: Primeiro desenhe o contorno do corpo de uma pessoa numa folha de
papel. Depois use desenhos e simbolos para mostrar como o corpo muda conforme estamos a crescer. Os
rapazes devem desenhar as mudangas no corpo deles e as raparigas as mudancas pelas quais elas estdo
apassar.

£ W NN = "

Dé 15 minutos para os grupos fazerem os desenhos.

Apo6s 15 minutos peca ao grupo para formar um circulo novamente.

Peca aos rapazes para mostrarem o seu desenho e explicarem as mudancas que desenharam.

Peca as raparigas para mostrarem o seu desenho e explicarem as mudancas que desenharam.

Quando eles terminarem, mostre ao grupo o cartao de respostas com o corpo masculino na frente e
o corpo feminino atras. Vocé achara este cartdo na pasta de instrumentos do GREAT.
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1 O Discussao. Faca estas perguntas ao grupo e dé tempo para eles discutirem as repostas. Deixe
que ambos rapazes e raparigas respondam as questoes.

Quais foram as semelhancas e as diferencas dos desenhos que fizeram?
Vocé acha que o corpo da rapariga e do rapaz sao mais parecido ou mais diferentes?
Vocé aprendeu alguma novidade hoje?

Se um(a) amigo(a) estiver preocupado(a) com as mudancas no seu corpo, como vocé lhe
aconselharia a lidar com esta situacao?

Se vocé quiser saber mais sobre seu corpo onde vocé pode conseguir mais informacao?

1 1 Resumo. Leia em voz alta: Conhecer o seu corpo e as mudancas pelas quais vai passar é uma
parte importante do seu crescimento. Estas mudancas ndo significam que vocé jd é um adulto. Elas ndo
significam que deve comecar a trabalhar ou que deveria comecar a ter relacées sexuais. Estas mudancas
sdo o comeco de um logo caminho para a vida adulta.

1 2 Com Promisso. Leia em voz alta: Um a um, digam o nome de um adulto como uma tia ou um
tio, um conselheiro, com quem podem conversar sobre as mudancgas que estdo a ocorrer no seu corpo.



Seguranca

Estar em seguranca: Jogo

(Nota para o facilitador: Serdo precisos tiras de papel ou de pano para esta actividade )

1 Introdugao. Peca ao grupo para formar um circulo e leia em voz alta: Hoje vamos jogar um jogo
que nos ensina a estar em seguran¢a na nossa comunidade.

Dé uma tira de papel para cada participante e peca para eles prenderem no bolso de tras da sua calca
ou para segurarem pela ponta em uma das maos.

Desenhe um circulo grande no chao para marcar o espago onde vocés irdo jogar o jogo.
Escolha um rapaz para ser o ledo e uma menina para ser a leoa.

Leia estas instrucdes em voz alta: Vocés serdo as cabras e este é o ledio e esta é a leoa (mostre o ledo e a
leoa). O ledo e a leoa irdo tentar pegar a sua cauda (as tiras de papel ou pano). Seu objectivo é manter suas
caudas e ndo deixar que eles a peguem. O ledo s6 pode correr atrds dos rapazes e a leoa sé pode correr
atrds das raparigas. Quando eu disser “Comecar” corram a vontade dentro deste circulo. Se sua cauda for
pega vocé estd fora do jogo. Vence quem for a tltima cabra no jogo.

vi W N

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

(o)

Diga “Comecar!” e inicie o jogo.

N

Quando eles terminarem, escolha um
novo ledo e uma leoa e reinicie o jogo.
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Discussao. ApOds os jogos, faca estas perguntas. Garanta que todos participem e dé tempo aos
grupos para discutirem cada resposta antes de passar para a proxima pergunta.

. As cabras geralmente evitam a toca dos ledes porque sabem que nao é seguro para elas. As
vezes, as raparigas podem nao estar seguras no seu bairro. Quais sao os locais no seu bairro que
sdo inseguros para as raparigas irem, assim como a toca do ledao nao é segura para as cabras?

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

«  Sefor pedido para a rapariga ir buscar 4gua a noite ou ir a casa de um professor sozinha, o que
ela pode fazer para estar em seguranca?

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

Resumo. Leia em voz alta: Assim como néo é seguro para as cabras ficarem perto da toca dos leées,
hd alguns lugares na sua comunidade que ndo sdo seguros para as raparigas irem sozinhas. Por exemplo
pode ndo ser sequro para as raparigas irem buscar dgua ou ir a casa de um professor sozinhas a noite.

E importante saber quando é sequro estar sozinha e onde é sequro ir. E sinal de respeito e honra para os
rapazes e homens acompanharem as raparigas a noite para manté-las em seguranca.

Com Promisso. Leia em voz alta: Um a um, digam o nome de um adulto, como um tio ou uma
tia, com quem podem conversar se vocé ou um(a) amigo(a ) ndo estiverem sentindo-se em seqguran¢a ou a
sentir-se em perigo.
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Retencao na escola: Teatro e musica

Introd UCAO0. Peca ao grupo para formar um circulo e leia em voz alta: Hoje nds iremos conversar
sobre como os rapazes e as raparigas podem ajudar alguém a permanecer na escola.

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

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

Leia em voz alta: Alguns dos motivos que levam os jovens e as raparipapgas a ndo ficarem na escola
incluem casar, ter filhos, ter que cuidar dos irmdos mais novos ou de outras crian¢as em casa e terem que
cuidar da plantagéo ou trabalhar.

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

Leia estas instrucdes em voz alta: O objectivo da Equipa 1 é fazer uma cena sobre uma rapariga que néo
consegue ir a escola por alguma das razées que discutimos, e como sua familia e amigos podem ajudd-la
avoltar a escola. O objectivo da Equipa 2 é fazer uma musica e danga sobre a importdncia de rapazes e
raparigas frequentarem a escola.

Leia as instrucdes da Etapa 5 novamente para ter certeza que todos perceberam bem.
Dé 15 minutos para cada equipa criar sua cena ou musica.

Ap06s 15 minutos, chame as equipas para o circulo
novamente. Se tiverem outras pessoas ao redor,
convide-os para assistirem a apresentacao.

Peca a Equipa 1 apresentar sua cena
para o grupo.

Peca a Equipa 2 apresentar sua musica
para o grupo.




1 1 Discussao. Quando eles terminarem, peca ao grupo para formar um circulo e faca estas
perguntas. Dé tempo para o grupo responder cada pergunta antes de passar para a proxima

« Vocé acha que o que foi dramatizado e cantado hoje acontece no seu bairro?
«  Por que é importante que ambos rapazes e raparigas permanecam na escola?

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

«  Muitas familias acreditam que se ndo houver dinheiro suficiente apenas os rapazes devem ir a
escola. O que vocé pensa sobre isso?

«  Como vocé aconselharia um amigo que quer ajudar sua irma a ficar na escola?

1 2 Resumo. Leia em voz alta: Uma boa comunidade é aquela que ajuda seus rapazes E suas raparigas
a ficarem na escola. Quando a jovem estd na escola ela cresce tendo melhores oportunidades de emprego
e de criar uma familia com sucesso e sauddvel. Evitar o casamento precoce e evitar ter filhos até que vocé
termine a escola ird ajudd-lo a oferecer mais para sua familia e dard mais oportunidades para seus filhos
crescerem bem.

1 3 Com prom I1SSO. Leia em voz alta: Um aum, digam uma coisa que poderiam fazer para ajudar
uma jovem de sua familia a permanecer na escola.
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Quando rir ndo é engracado: Teatro

Introd ugéo. Peca ao grupo para formar um circulo e leia em voz alta: Todos sabemos o que érir.
Rir nos faz sentir bem e geralmente nés rimos porque estamos felizes ou algo é engragado. Nos entanto, as
vezes, rapazes e raparigas riem quando estdo a provocar uns aos outros sobre as mudangas do corpo. Isso
pode ser prejudicial. Hoje vamos falar sobre quando rir é engracado e quando rir é prejudicial.

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

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

Dé 15 minutos para 0s grupos criarem e ensaiarem sua cenas.

Apo6s 15 minutos, peca ao grupo para novamente formar um circulo. Se houver outras pessoas por perto,
convide-os para assistir.

Peca para a equipa 1 encenar sua peca.

Quando eles terminarem peca para a equipa 2 se apresentar.




8 Discussao. no grupo, faca estas perguntas. Garanta que ambos rapazes e raparigas respondam
as questoes.

« O que vocé aprendeu hoje sobre rir de alguém por que estao a provocar e rir por que vocés
estdo a ter bons momentos?

« Na sua casa ou na escola os jovens ficam a provocar os outros por causa das mudancas que
o estdo a passar?

«  Como vocé se sente quando alguém te provoca ou ri de vocé por causa das mudancas que
esta a passar?

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

1 O Com promisso. Leia em voz alta: Um a um, digam uma coisa que poderiam fazer para impedir
que seus colegas continuem a provocar alguém por causa das mudangas que estdo a ter no corpo.
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Papéis masculinos e femininos: Jogo

Introdugao. Peca ao grupo para formar um circulo e leia em voz alta: Hoje nés iremos conversar
sobre o qué significa ser um homem ou uma mulher.

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

Leia estas instrucbes em voz alta: Eu irei falar uma palavra e vocé ird para o local que vocé acha que
esta palavra pertence. Se por exemplo eu disser a palavra “mae” vocés vdo para o local “MULHER” porque
somente mulheres podem ser maes. Se eu disser por exemplo a palavra “alto” e vocé acha que homens e
mulheres podem ser altos, vdo para o local “"HOMEM E MULHER.”

Leia as instrucdes da Etapa 3 novamente para ter certeza que todos perceberam bem.
Leia a primeira palavra da lista abaixo.

Ap6s todos terem se posicionado nos seus lugares, peca a 2 pessoas de cada lado explicarem porque
eles escolherem aquelas respostas. Estimule os participantes a compartilharem suas ideias e discutirem
suas respostas.

Apods terminarem faca o mesmo para proxima palavra.

Faca o mesmo para as demais palavras da lista.
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Lista de palavras

Forte Sucesso financeiro Policia

Um bom comunicador Violento Cuidar das criancas
Responsdvel pela familia Professor Quem decide

Infiel Cozinheiro Amoroso

Discussao. Quando terminarem, peca ao grupo para formar um circulo e faga estas perguntas.
Dé tempo para o grupo responder cada pergunta antes de passar para a proxima.

« Qual destas palavras foram mais dificeis de decidir se sao para homens, mulheres ou ambos?

«  Muitas pessoas acreditam que sé os homens podem ser fortes, corajosos, bem sucedidos
financeiramente e tomarem decisdes para a familia. Eles também acreditam que apenas
as mulheres podem fazer a comida e ser boas comunicadoras. Como vocé se sente sobre
essas crencgas?

«  Um bom homem pode ser atencioso e gentil? Uma boa mulher pode ser forte e tomar decisdes
para a familia? Justifique sua resposta.

« Se asuairma mais nova ou uma prima lhe disse que quer ser uma policial, o que vocé diria a ela?

Resumo. Leia em voz alta: As vezes as pessoas na nossa comunidade esperam que nés facamos
determinadas coisas ou tenhamos determinados modos somente porque somos homens ou mulheres.

Mas vocé 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.

Com prom I1SSO. 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 ndo estédo acostumadas a fazer. Por
exemplo, como homem vocé pode tentar cozinhar. Como mulher vocé pode tentar cuidar dos animais .
Como eu jd dei estes exemplos, pensem em coisas diferentes.
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Seja bom

Quando eu crescer: Entrevistas

Introdugao. Peca ao grupo para formar um circulo e leia em voz alta: Hoje nés iremos conversar
sobre como gostariamos que nossa vida fosse quando crescermos.

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

Leia estas instrucbes em voz alta: Imaginem que vocés séo repdrteres da rddio e estéo a entrevistar
seus parceiros. Irei ler uma questdo em voz alta. Em pares, se revezem para perguntar e responder as
perguntas. Irei ler 5 questdes e ao final de cada uma vocés terdo um tempo para conversar sobre elas.

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

Leia as questdes abaixo pausadamente. Apds cada pergunta, dé alguns minutos para os pares
conversarem antes de ler a proxima questao.

Questao 1: Que tipo de trabalho vocé gostaria de ter quando crescer?

Questao 2: Como vocé gostaria que seu esposo/esposa fosse?

Questao 3: Como vocé gostaria que sua comunidade fosse quando vocé crescer?
Questao 4: Quais os objectivos que queres alcangar quando estiver a crescer?

Questao 5: Como espera ser como mae ou pai quando tiver filhos?




?

Discussao. Quando todos os pares terminarem peca ao grupo para formar um circulo e faca estas
perguntas. Garanta que todos tenham oportunidade de falar antes de passar para a proxima pergunta.

Como se sentiu ao compartilhar seus objectivos para o futuro com seus pares?
Como vocé acha que ser um homem ou uma mulher pode afectar seus objectivos para o futuro?

As raparigas e os rapazes tém as mesmas oportunidades para atingir seus objectivos na sua
comunidade? Por qué?

O que vocé pode fazer para assegurar que esta no caminho certo para alcancar seus objectivos?
Como vocé pode apoiar outros jovens da sua comunidade a também alcancarem seus objectivos?

Resumo. Leia em voz alta: £ 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 estd a crescer. Compartilhar seus objectivos ajudard a alcan¢d-los.

Com prom iSSO. Leia em voz alta: Um a um, digam uma coisa que podem fazer este ano para
alcangarem seus objectivos.
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O que o alcool provoca: Jogo

(Nota para o facilitador: Dé alguns minutos aos participantes se eles se sentirem tontos. )

Introdugéo. Peca ao grupo para formar um circulo e leia em voz alta: Hoje vamos jogar um jogo
que ensina sobre o que acontece quando as pessoas bebem muita bebida alcodlica.

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

Divida os participantes em dois grupos, Equipa 1 e Equipa 2.
Peca a Equipa 1 que fique numa extremidade e a Equipa 2 na outra, uma olhando para a outra.

Leia estas instrucdes em voz alta: Isto é uma competicdo e o seu objectivo é que todos membros da sua
equipa atinjam o outro local (o outro canto da sala ou outra drvore) antes da outra equipa. Quando eu
falar “Comecar” corram o mais rdpido que puderem até o outro lado e toquem na parede ou na drvore.

Diga“comecar!”
Quando todos tiverem chegado ao outro lado, diga quem venceu.

Leia esta instrucao em voz alta: Agora eu irei fazer a competicéo ficar mais
dificil. Quando eu falar “comecar” vocés devem girar em torno de vocés
mesmos duas vezes e entdo correr para o outro lado.

Diga“comecar!”

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

Leia esta instrucao: Desta vez girem em torno de vocés
mesmo trés vezes e corram.

Diga“comecar!”

Quando todos tiverem chegado ao /’-’
outro lado diga quem venceu.

'\

Ty




1 4 Discussao. Peca ao grupo para formar um circulo e faga estas perguntas.
«  Como voceé se sentiu correndo antes de girar e apds girar?

«  Vocé ja viu pessoas no seu bairro que haviam tomado bebidas alcodlicas? Eles as vezes
parecem que giram antes de andar?

o «  Como vocé acha que este jogo esta relacionado a tomar bebidas alcodlicas?

«  Muitos jovens usam bebidas alcodlicas porque seus amigos fazem pressao, mesmo se eles ndo
querem beber. Por que vocé acha que isto acontece?

1 5 Resumo. Leia em voz alta: Beber em demasia pode levar a diversos problemas como queda no
desempenho escolar e nos esportes e tomada de decisoes erradas. Também pode lhe fazer sentir-se mal
ou fazer coisas que possam lhe machucar ou machucar os outros, como ter relagdes sexuais desprotegidas
ou ficar violento. Quando vocé bebe demais pode dificultar seu caminho para atingir suas metas. Existem
vdrias coisas que podem ser feitas sem beber que podem lhe fazer felize manter-lhe seguro.

1 1 Com prom I1SSO. 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 dlcool. Complete a sentenca: “Ao invés de beber
dlcool eu vou ...” Por exemplo, vocé pode dizer “Ao invés de beber ou vou jogar futebol! “Pense em outras
actividades que vocé pode fazer.

* Adolescentes com epilepsia ou outra doenca ndo devem
jogar este jogo mas devem participar das discussoes.
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Resolver os problemas: Discussao

Introdugao. Peca ao grupo para formar um circulo e leia em voz alta: Frequentemente, quando hd
problemas em casa as pessoas tém actos violentos, como agressées fisicas ou verbais. Hoje vamos falar como
podemos solucionar os problemas sem usar violéncia, como falar coisas que magoam ou bater.

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

Leia estas instrucdes em voz alta: Vou contar-lhes uma histéria sobre um mitdo ou uma menina da sua
idade. Nos seus grupos, eu gostaria que vocés discutissem como aconselhariam este mitdo ou esta menina
areagir aos problemas que estdo a acontecer em casa, sem usar violéncia ou insultos. Vou pedir-lhes para
compartilharem os conselhos antes de passar para a préxima histéria.

Leia as instrucdes da Etapa 3 novamente para ter certeza que todos perceberam bem.
Leia a primeira historia abaixo. Dé 10 minutos para os grupos discutirem.
Ap6s 10 minutos, peca para o grupo para compartilhar os conselhos que eles tém para Bernardo.

Quando eles terminarem, faca o mesmo com as histoérias do Laura e do Omar.




Histéria1: O pai do Bernardo chegou em casa do trabalho com uma nova bicicleta. Bernardo e seu
irmdo comecaram a brigar para ver quem poderia andar na bicicleta primeiro. Como vocé aconselharia
o Bernardo a resolver o problema?

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

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

8 Discussao. Peca ao grupo para formar um circulo e faca estas perguntas:.
«  Em sua familia, os irmé&os e irmas usam violéncia para resolver os problemas?
«  Vocé acha que o conselho que deu a estes mitidos poderia funcionar para jovens da sua idade?

«  Por que vocé acha que é melhor achar solug¢bes para os problemas que nao sejam violentas e
nao machuquem?

- Com quem vocé pode conversar se houver muita violéncia na sua casa?

9 Resumo. Leia em voz alta: Usar insultos ou violéncia quando hd problemas na familia pode ferir
bastante e frequentemente ndo resolve o problema. Resolver os problemas envolve sempre a conversa.
Quando estiver pronto para conversar com seus familiares sobre o que estd a lhe perturbar vocé poderd
achar as solugdes e evitar que os problemas voltem a acontecer novamente. Isto ird ajudar sua familia a ficar
forte e sauddvel.

1 O Com Promisso. Leia em voz alta: Um a um, digam o nome de uma que vocé ird praticar a conversa
para que vocé nao use violéncia e insultos quando houver discusséao na sua familia.
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Pergunte ao provedor de saude: Jogo

Introd UCAO0. Peca ao grupo para formar um circulo e leia em voz alta: Hoje nés iremos conversar sobre
saude e sobre as mudancas que seus corpos estdo a passatr.

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

Leia estas instrucdes em voz alta: Irei ler uma frase. Se vocé acha que a frase é verdadeira, vd para o canto
VERDADEIRO. Se vocé acha que a frase néo é falsa, vd para o canto FALSO. Se ndo souber, fique no meio. Apds,
irei ler o que o provedor de satde responderia.

Leia a primeira frase do quadro abaixo. Dé tempo para o grupo se posicionar nos seus lugares.
Quando todos se posicionarem, leia a resposta abaixo de cada frase.

Faca o mesmo para as outras frase.




Afirmacao:

Resposta:

Afirmacao:

Resposta:

Afirmacao:

Resposta:

Afirmacao:

Resposta:

Afirmacao:

Resposta:

Quando as raparigas comecam a menstruar ja é tempo de elas se casarem e terem filhos.

O provedor de saude disse que é falso. Quando elas come¢cam a menstruar significa que o corpo
pode engravidar mas ela ainda ndo estd emocionalmente e fisicamente pronta para ter filhos.

Jovens vivenciam mudancas no seus corpos em diferentes momentos e em intensidade
diferentes.

O provedor de satide disse que é verdadeiro. E normal que os rapazes e raparigas vivenciem as
mudancas nos seus corpos quando eles sdo mais novos que os colegas ou quando eles sGo
mais velhos.

Vocé ndo é um homem de verdade até ter relacdes sexuais.

O provedor de satde disse que é falso. Muitos homens esperam para ter relacées sexuais quando
sé@o mais velhos.

A maioria dos rapazes tém ereccdes em diferentes momentos enquanto eles estao a crescer.

O provedor de saude disse que é verdadeiro. Ter erec¢ées e polugdo nocturna (sonhos molhados)
énormal.

As raparigas que tém os seios grandes comecaram a ter relagées quando eram novas.

O provedor de saude disse que é falso. Os seios crescem em diferentes tempos e em diferentes
tamanhos. Decidir quando comecar a ter relacées sexuais depende de se ter um parceiro
confidvel; saber como usar preservativo e outros métodos contraceptivos que lhes protejam do
HIV e da gravidez; e ter uma boa comunicacgdo entre vocé e seu parceiro.

Discussao. Peca ao grupo para formar um circulo e faga estas perguntas:

O que vocé aprendeu com este jogo?
Quiais as novas informacdes que gostaria de compartilhar com outros jovens de seu bairro?
Quais duvidas vocé tem sobre sexo e sobre seu corpo?

Ha provedores de saude e outros adultos para quem vocé pode perguntar estas duvidas?

Resumo. Leia em voz alta: Provedores de satide o outros adultos tém muitas informacgoes sobre
as mudancas que seu corpo estd a passar, sobre métodos contraceptivos, sobre HIV e ITS. E importante

perguntar estas questoes agora assim estards preparado para estas mudangas quando elas comegarem.

Com prom I1SSO. Leia em voz alta: Um a um, digam o nome de um provedor de satide ou um
adulto com quem podem conversar sobre saude sexual e relacionamentos.
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Saude

Menstruacao na escola: Historia

Introd UCAO0. Peca ao grupo para formar um circulo e leia em voz alta: Hoje nés iremos conversar
sobre como ajudar a rapariga ir a escola durante seu periodo menstrual. Este tépico € importante tanto
para meninos quanto para meninas.

Leia esta histéria para o grupo:

Sandra sempre se sentiu uma rapariga normal. No entanto, quando ela fez 11 anos seus seios comeg¢aram
acrescer e ela comecou a ter mais pélos. Um dia ela viu que havia sangue nas suas cuecas. Ela ficou na
sala de aula todo o dia preocupada com o sangue. Quando ela se levantou um dos rapazes viu o sangue,
que havia vazado para a sua roupa, e contou para toda a classe. Todos estavam a rir dela. Marlene saiu
correndo e chorando, a jurar que nunca mais voltaria a escola. Quando ela chegou a casa, ela falou para
sua tia Eunice o que havia acontecido. Eunice sorriu e comegou a explicar-lhe o que estava a acontecer.
Eunice falou para Sandra que tudo o que estd a ocorrer no corpo dela é normal. O que ela estd a vivenciar
se chama puberdade. Durante a puberdade, os seios das meninas crescem e pélos crescem na sua vagina
e em baixo dos bracos. Os quadris ficam maiores, elas ganham altura e peso. Isto também significa que
terdo sangramentos mensais, o que se chama menstruagdo. Sandra estava surpresa que todas as mulheres
no mundo passam por estas mudancas. Ela ficou mais surpresa em saber que os rapazes passavam pela
puberdade também. Os rapazes também tém o crescimento dos pélos por todo o corpo, ganham altura,
desenvolvem odor corporal e tém a chamada “polugédo nocturna’; que faz eles ejacularem durante a
noite. “Se eles soubessem o que é ter polugdo nocturna no meio da sala de aula talvez eles néo ficassem
provocando as meninas por causa da menstruagdo” a tia Eunice falou. Sandra se sentiu muito melhor.

Tia Eunice disse-lhe que poderia usar pensos higiénicos, toalhinhas ou papel higiénico para se proteger e
ndo deixar o sangue vazar para a roupa. Ela lhe falou para ficar de cabe¢a erguida e néo deixar nenhuma
provagdo afastar-lhe da escola. Os rapazes também passam por mudancas que podem deixd-los
envergonhados. Eles deverdo aprender a ndo mais provocar.

Leia a historia novamente.




Discussao. Faca estas perguntas. Dé tempo para o grupo responder cada pergunta antes de
passar para a proxima.

- Esta historia se parece com algo que poderia acontecer entre seus colegas?
«  Por que os jovens provocam seus colegas sobre menstruacao, sobre o crescimento dos pélos e
outras mudangas, se todos passam por isso?

« O que vocé pode fazer para ter certeza que as raparigas se sintam bem ao irem para a escola
quando estao menstruadas?

Resumo. Leia em voz alta: Todos os jovens no mundo passam por mudangas que podem fazé-los

se sentir envergonhados ou desconfortdveis. As vezes, as raparigas param de ir a escola porque estéo
menstruadas. Isto pode atrasar seus estudos e diminuir as suas chances de ter sucesso. E importante ajudar
as raparigas a permanecerem na escola e ndos provocar-lhes pelas mudangas no corpo.

Com Promisso. Leia em voz alta: Um a um, digam o nome de um adulto com quem podem
conversar sobre menstruagdo, mudangas na voz, polugdo nocturna e outras mudangas que estdo a ocorrer

no seu corpo.



Igualdade

Queridos tio e tia: Discussao

1 Introdugao. Peca ao grupo para formar um circulo e leia em voz alta: Hoje nds iremos conversar sobre
Nossos papéis como rapazes e raparigas.

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

uerlda Tia,

Todo o dia quando ew olho para a minha sala de aula ew vejo mais uma rapariga faltando
nescola. Os vapazes Vo todos os dias mas mulitas das minhas amigas tiverem gue
abandonar a escola. Alnoda ontem ew ouvi meus pais conversando. Eles estavam a falar
que niio tbm mulito dinhelro este ano e que as propinas da escola custam mudito. Eles
querem manter meu levlio wi escola. Eles falaram que talvez tenham que wee tirar oda
escola para eles economizarem o dinheiro da wlnha propina. Por que as raparigas tém gue
abandonnr a escola e os vapazes wiio?

Amelio

uertdo Tlo,

A medidn que ew estow a crescer, eu aprendo que meu papel como homem € proteger minha
fawmilia. O pai, no entanto, wiio fica wmulto tempo connosco. Ele chega do trabalho, faz

a vefelghio e dorme. As vezes ele grita comigo ou com minha mbe. Nio parece gque ele
realmente est o nos proteger. Eu quero passar mals tempo com meu pat. Nos podemos
fazer colsas juntos ¢ ele poole me ajudar com os trabalhos de casa. Por favor me aconselhe

sobve o que fazer.

Jobio




Discussao. Faca estas perguntas. Dé tempo para o grupo responder cada pergunta antes de
passar para a proxima.

Estas situacdes se parecem com situagdes que vocé vé na sua escola ou em casa?

Vocé acha que a educacao dos rapazes é mais importante do que a educacao das raparigas?
Explique sua resposta.

O que vocé acha do papel do homem de proteccao se ele ndo passa muito tempo com a familia?
Se vocé fosse a tia da Amélia, quais conselhos daria para ela?

Se vocé fosse o tio de Jodo, quais conselhos daria para ele?

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

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



Igualdade

Compartilhando tarefas: Jogo

1 Introdugao. Peca ao grupo para formar um circulo e leia em voz alta: Hoje nés iremos
conversar sobre como os rapazes e as raparigas podem compartilhar as tarefas para ajudar um ao outro
e a sua familia.

2 Leia estas instrugdes: Este é um jogo engracado onde iremos tentar adivinhar como cada um iria reagir
perante determinada situacdo. Um de cada vez, vocés irdo na frente do grupo realizar uma tarefa que o

homem pode ajudar a mulher a fazer. O grupo ird tentar adivinhar qual tarefa vocé estd a realizar. Quando
eles adivinharem, vocé volta ao seu lugar e a proxima pessoa ird fazer uma outra tarefa que homens
podem fazer para ajudar as mulheres. A primeira regra € que vocé deve continuar a executar a tarefa até
que alguém adivinhe o que vocé estd a fazer. A segunda regra é que vocé nédo pode falar nem usar nenhum
som, somente use o movimento do seu corpo. A terceira regra é que vocé nGo pode realizar uma tarefa que
alguém do grupo jd executou. O jogo termina quando todos tiverem executado uma tarefa.

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

4 Quando todos estiverem prontos, seleccione a primeira pessoa para comecar. Conte até trés e diga
Comecar! A primeira pessoa deve comecar. Quando o grupo adivinhar, a préoxima pessoa comeca
e assim sucessivamente até que todos tenham participado. Lembre aos participantes que eles nao
podem fazer a mesma tarefa mais de uma vez.

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




6 Discussao. Peca ao grupo para formar um circulo e faga estas perguntas. Garanta que tanto
rapazes quanto raparigas respondam as perguntas.

«  Vocé gostou do jogo? Do que mais gostou?
«  Normalmente quem faz aquelas tarefas em sua casa?
« O que poderia acontecer se os homens comecassem 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 familia e a
comunidade. Quando um jovem ajuda sua irmd 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 manté-las seguras. Por exemplo, pode ser perigoso para meninas e mulheres buscarem
dgua a noite. Acompanhar a mulher quando ela estd a buscar dgua mostra para a familia e comunidade
como o rapaz é decente e respeitdvel.

8 Com Promisso. Leia em voz alta: Um a um, fagam um compromisso. Se vocé é um rapaz, diga-nos
uma tarefa que vocé pode fazer para ajudar sua irmé ou sua mde. Se vocé é uma rapariga, diga uma tarefa
que ird pedir ajuda a seu pai ou seu irmdo.
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Mapa do corpo masculino

Para ser usado com o Cartao de Actividades para adolescentes 10-14

Pele se torna oleosa — s
Voz fica Mais grossa  m——————

Odores corporais
podem aparecer
Peito e ombros
ficam maiores

Orgao masculinos
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Mapa do corpo feminino

Para ser usado com o Cartao de Actividades para adolescentes 10-14
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Perguntas e respostas frequentes

O que é puberdade?

Puberdade é a época quando as criancas estdo a crescer e ja ndo sao mais miidos mas ainda nao sao adultos.
Durante a puberdade o corpo dos meninos e das meninas muda fisicamente — o corpo cresce e fica maior e mais
alto, os 6rgdos sexuais masculinos e femininos amadurecem e os pélos comecam 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 crianca. Mas porque eles agora sao fisicamente capazes de engravidar
nao significa que rapazes e raparigas estao prontos mentalmente e em seus corpos para serem pais.

Qual a idade que rapazes e raparigas entram na puberdade?

Puberdade compreende toas as mudancas que as criangas passam até se tornarem adultas. As raparigas
geralmente comegam as mudancgas mais cedo que os rapazes. A maioria das meninas comecga as mudangas por
volta dos 8 aos 13 anos de idade e os rapazes entre 0s 10 e 15 anos. Isso pode ocorrer um pouco mais cedo ou um
pouco mais tarde. Cada pessoa € diferente da outra, entdo cada um entra na puberdade no seu préprio tempo.
Mudancas no corpo e na mente continuam até por volta dos 19 ou até 20 anos.

E normal que alguns rapazes amadurecam mais cedo que outros?

Sim, alguns rapazes podem comecar a puberdade mais cedo, aos 10 anos enquanto outros somente entrarao na
puberdade aos 15 anos. Algumas raparigas comecam a puberdade aos 8 anos enquanto outras somente aos 13 ou
mais tarde. Cada pessoa tem seu préprio ritmo e isso é normal.

O que é a menstruacao?

Menstruacdo, também chamada de “periodo” ou “regras’, ¢ uma liberacdo saudavel e normal de sangue e tecido do
Utero das raparigas e mulheres. Normalmente demora entre 3 e 7 dias a cada més. E um sinal que a mulher pode
ficar gravida se tiver relagdes sexuais.

O que é o ciclo menstrual?

O ciclo menstrual é o periodo de tempo que comeca no primeiro dia do ciclo menstrual e dura até o ultimo dia
antes do inicio da préxima menstruacao. Como ocorre regularmente, isto é chamado “ciclo”.

Quando uma mulher ou um homem esta fértil ou pronta para ficar gravida?

Se tornar fértil significa que uma mulher estd apta a ficar gravida. Numa média de 12 dias durante seu ciclo
menstrual, mulheres que tém ciclos menstruais que duram entre 26 e 32 dias estao mais propensas a serem
férteis entre os dias 8 e 19 do seu ciclo. Se uma mulher tiver sexo desprotegido durante seu periodo fértil ela
provavelmente ficara gravida. O homem tem a habilidade de ser pai desde sua primeira ejaculacao até o resto
da sua vida.

O que é ovulacao?

Ovulagao é quando um évulo é liberado do ovario da mulher. Isso geralmente ocorre em torno do meio do ciclo
menstrual. A mulher pode engravidar se o espermatozéide encontra o 6vulo durante a relagdo sexual. Durante
este tempo, quando a mulher esta fértil, as vezes pode-se notar um liquido esbranquicado na sua cueca ou sentir
humidade na vagina.

O que é a humidade que as raparigas as vezes notam nas suas calcinhas?

As vezes as raparigas percebem um liquido esbranquicado na sua calcinha ou sentem sua vagina himida—isto
é chamado secrecdo. As raparigas geralmente sentem esta humidade no tempo da ovulacao, quando elas estao



férteis. Este liquido e humidade ajudam os espermatozéides a percorrerem o caminho até o utero e fertilizarem
o 6vulo.

As raparigas devem usar algo na vagina para ter um bom odor?

Nao. Lavar a parte externa da vagina com sabdo e d4gua todos os dias é o suficiente para manté-la limpa. Usar
produtos dentro da vagina pode causar ressecamento, irritacdo e infeccoes.

Quando nao ha pensos higiénicos disponiveis, o que as raparigas podem usar
durante sua menstruacao?

Se nado ha pensos higiénicos, usar papel higiénico ou pequenas toalhas na calcinha ajudara a absorver o fluxo de
sangue. E uma boa ideia ter algumas toalhas e papel higiénico extra para serem trocados durante o dia.

O que é ereccao?

Uma ereccdo é quando o pénis fica erecto porque ha mais sangue. Rapazes e homens geralmente tém ereccdes
durante a noite. E normal acordar com uma ereccao. Rapazes e homens também podem ter erecces inesperadas
durante o dia mesmo quando eles ndo estao a pensar em sexo. Rapazes e homens ndo podem controlar quando
eles tém erecgdes. Isto é parte normal do crescimento.

O que é circuncisao masculina?

Circuncisao masculina é uma operagao que remove uma parte da pele (o prepucio) que cobre a cabeca do pénis.
Se um menino for circuncidado isto nao ira afectar sua vida sexual no futuro. Circuncisdo masculina ajuda a reduzir
as chances de rapazes e homens se infectarem com o HIV. Mas isso nao previne completamente da infeccao.
Mesmo que o rapaz seja circuncidado, é muito importante usar o preservativo de forma correcta todas as vezes
que ele tiver relagbes sexuais.

O que é 0 sémen e o0 esperma?

Sémen é o liquido esbranquicado que é liberado quando o homem ejacula. Sémen contém esperma.

Esperma (espermatozoide) é a célula sexual masculina que pode fertilizar um évulo e gerar um bebé. Esperma
(espermatozoide) é produzido nos testiculos. Ha4 milhdes de pequenos espermatozoéides em cada gota do liquido
chamado sémen. Quando o esperma entra na vagina da mulher durante o acto sexual ela pode ficar gravida.

O que é poluc¢ao nocturna?

Durante a puberdade o corpo muda e comeca a produzir esperma. Estes espermatozéides estao prontos para
serem liberados e quando isso ocorre chamamos “polucdo nocturna”. Geralmente os rapazes irdo acordar de
manha com ereccao ou com sémen nas suas roupas ou na cama. Isto é completamente normal.

Qual é o tamanho normal do pénis?

O tamanho do pénis nao é importante e ndao 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 estd erecto. Para os adolescentes nao ha um
tamanho médio porque os rapazes se desenvolvem em idades e ritmos diferentes. Durante a puberdade, entre os
10 e 18 anos, 0 pénis e os testiculos 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 vélvula - como uma pequena
porta — na base do canal que leva a urina para fora do corpo faz com que seja impossivel que a urina e o sémen
saiam do canal ao mesmo tempo.



Como se deve limpar o pénis ou os 6rgaos genitais masculinos?

Delicadamente lave o pénis com dgua e sabdo todos os dias. Se o menino nao for circuncidado ele deve puxar
delicadamente o prepucio e lavar em baixo da pele.

O que é masturbacao?

Masturbacdo é quando o rapaz ou a rapariga toca seus 6rgaos genitais para ter prazer sexual. Masturbacao
geralmente leva a ejaculacao o que pode ser chamado de orgasmo. Nao existe um modo certo ou errado de
se masturbar.

A masturbacao pode causar problemas de saude?

A masturbacao é segura. Ela ndo causa nenhum dano mesmo que ela seja frequente. Também nao ha risco de
gravidez ou de contrair o HIV ou outras ITSs. Masturbacdao também nao afecta a habilidade do homem produzir
esperma ou da mulher ser fértil. Embora as pessoas possam ficar envergonhadas em falar sobre isso, ndo ha
nenhuma vergonha em se masturbar.

As raparigas podem se masturbar?

Sim. E normal para as raparigas se masturbarem. Muitas raparigas comecam a se masturbar durante a
adolescéncia. Nao ha risco de gravidez ou de contrair o HIV ou outras ITSs.

A mulher pode ficar gravida na primeira vez que tiver uma relacao sexual?

Sim, a mulher ode ficar grdvida mesmo se for a primeira vez que ela estiver tendo uma relacao sexual. Qualquer
hora que a mulher tiver uma relacao sexual com um homem onde o pénis dele penetra a sua vagina ela pode ficar
gravida. Também é possivel contrair uma infeccao de transmissao sexual (ITS) toda a vez que uma mulher ou um
homem tiver relagcdes sexuais, incluindo a primeira vez.

O que é preciso acontecer para que ocorra a gravidez?

Embora a gravidez ndo acontece em toda a relacao sexual, € muito provavel que ela ocorra quando trés coisas
acontecerem: 1) um 6vulo deve estar presente nas trompas que levam o 6vulo ao Utero onde os bebés se
desenvolvem; 2) o esperma do homem deve encontrar com o évulo para fertiliza-lo; e 3) o évulo fertilizado deve se
fixar no Utero da mulher.

A partir de que idade a rapariga pode ficar gravida?

Quando a menina comeca a ter sua menstruacao isso significa que seu corpo esta apto para engravidar se ela tiver
uma relacao sexual. Isto ndo significa que seu corpo e sua mente estdo prontos para ter um bebé. Isto significa
somente que ela esta fisicamente apta a engravidar.

Como a gravidez pode ser evitada?

Quando um homem e uma mulher querem ter relagdes 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 injectaveis, os implantes, a pilula, o DIU e os métodos baseados na
percepcao do periodo fértil. Converse com o provedor de salide para ter mais informacdes sobre quais métodos
estdo disponiveis. Quando um casal estd a usar um método correctamente eles estdo protegidos de engravidar.
Se um casal usar o preservativo de forma correcta ou o preservativo junto com outro método contraceptivo eles
também estao a evitar a gravidez e a se prevenir do HIV.

Os adolescente podem usar métodos contraceptivos?

Os jovens, seja 0s que vao a escola ou 0s que nao estao a ir a escola podem usar métodos contraceptivos. No
entanto a ligadura de trompas ou a vasectomia nao sao uma boa escolha para os jovens porque uma vez que eles



fizerem nao poderao mais ter filhos. Também os métodos baseados na percepcao da fertilidade como a tabelinha
(ou calendario) nem sempre sdao bons para as raparigas que comecaram a ter menstruagao ha pouco tempo. Isto
porque é necessario ter um ciclo regular para que estes métodos sejam efectivos para evitar a gravidez.

A rapariga pode ficar gravida durante a menstruacao?

Sim, é possivel mas ndao é comum. Isto ird depender da duracdo do seu ciclo, de quantos dias dura a sua
menstruacao e de quando ela teve a relacao sexual, pois o esperma do homem pode viver varios dias dentro do
corpo da mulher.

Por que existem mulheres que nao ficam gravidas?

Nao ser capaz de engravidar pode ser causado pela idade avancada, por problemas com o homem, com a mulher
ou com ambos. As vezes o médico pode néo 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 possivel. Alguns homens ndo retiram o pénis a
tempo. Também um pouco do sémen, que contém esperma, pode ter sido liberado na vagina durante a relacao
sexual. Isto pode levar a gravidez.

Quanto tempo um casal deve esperar para engravidar novamente apos ter
tido um bebé?

Para a saude da mulher e do bebé, espere pelo menos dois anos antes de tentar engravidar novamente.

Qual é a idade saudavel para uma mulher ficar gravida?

O mais sauddvel para a mulher é que ela tenha pelo menos 18 anos de idade antes de ficar gravida pela primeira
vez. As mulheres podem ter filhos quando tiverem mais de 30 anos entdo nao ha pressa para ficar gravida até a
mulher estar pronta fisica e emocionalmente. Isso significa que ela pode terminar a escola, ter um parceiro que
ama, ter renda o suficiente para manter sua familia, e ter decidido que ela esta pronta juntamente com

seu parceiro.

O que a pessoa deve fazer se ela tiver uma relacao sexual desprotegida,
incluindo se o preservativo se romper, sair ou ficar preso dentro do corpo
da mulher?

Va imediatamente ao centro de sauide para receber a pilula de contracep¢ao de emergéncia, que também sao
chamadas de pilula do dia seguinte. Pilulas de contracepgao de emergéncia previnem a gravidez ap6s uma relagao
sexual desprotegida. Pilulas de contracepcao de emergéncia podem ser tomadas até 5 dias apds a relacao sexual.
Em algumas unidades de saude o provedor de satide pode também oferecer a profilaxia pds-exposicao para a
prevencao do HIV. Se o preservativo ficar preso dentro da mulher ela pode alcan¢éa-lo delicadamente dentro da
vagina e tira-lo. Se for muito dificil, vd a uma unidade sanitdria imediatamente para remové-lo.

As infeccoes de transmissao sexual (ITS) podem ser passadas através do
sexo oral?

Sexo oral envolve chupar ou lamber os érgaos sexuais masculinos e femininos. Algumas infeccées podem ser
transmitidas durante o sexo oral.



Onde uma pessoa pode ser testada para o HIV e outras infeccoes de transmissao
sexual (ITS)?

Ha vdérios locais que oferecem o teste para o HIV e outras ITS. Converse com o agente comunitdrio de salde de seu
bairro ou com alguém da unidade sanitaria mais préxima, com um professor ou com um adulto que vocé confie
para saber onde vocé pode fazer o teste.

Como as infec¢des de transmissao sexual (ITS) sao tratadas?

Para o HIV ndo ha cura, mas existe tratamento. O tratamento normalmente consiste em tomar um ou mais
comprimidos todos os dias. Os comprimidos, chamados de ARV combatem o virus e mantém o sistema
imunoldgico forte. Muitas outras ITSs sdo tratadas com medicamentos que as curam. Mas também existem
algumas ITSs que ndo tém cura. E importante tomar todos os medicamentos que lhe sdo dados, mesmo apés os
sinais da infeccdo ja ndo estarem mais presentes.

O que sao lubrificantes?

Lubrificantes sdo liquidos que podem substituir a humidade natural da vagina. Lubrificantes podem ser usados
durante a relacdo sexual para torna-la mais confortavel ou mais prazerosa para o homem ou para a mulher. Os
preservativos geralmente sdo recobertos com lubrificante para torna-los mas confortaveis quando sdo usados.

O que é violéncia baseada no género?

Violéncia baseada no género é qualquer tipo de dano a uma pessoa que ataca a saude fisica ou emocional. Esta
violéncia existe porque ha diferencas entre o poder da mulher e do homem. Quando alguém abusa ou faz mal uso
de seu poder, isso resulta em violéncia. Violéncia pode ser através de palavras agressivas, bater ou chutar, forcar
arelacdo sexual, e varias outras coisas. Se alguém sofre algum tipo de violéncia, deve sempre buscar ajuda na
unidade sanitaria e junto as autoridades legais (policia ou justica).



